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olla de presión y refrigerador 
“medir los ingredientes 


Salsas, aliños y mayonesa 
Vegetales y frutas 


parte 


XI Helados y refrescos 
KI Los postes 
XIV Saladitos y bebidas 


INTRODUCCIÓN 


mecánicas del 
les de animeles. 


17 cuerdo la fopota14 comviril, 
Himero surgió la práctica simple Y 

7 primer conjunto 
her sido un resultado del fuego 

, y teñir las pieles3 Más all 

piensa que el hombre debe haber 
mentos eran más agradables que otros 
Beber sido la que más incitaba a sn 
on e sabor residia la prueba más confiable. 
des, el bombre ba buscado ¿generalmente los 


primiios, obtenian_su alimentación 
ado de los expeñoles bubian logrado desarrollar una 
Glimentos, no solamente por el uso . 
0104 Instrumentos pare cocinar, sino por 
los conocimientos 
Hevaban. Sus recetas, 


Pa, La ciencia, en la historia, segunda 
"de Publieaciaes ¿de JA Universidad Nach 

Ad 
A 


dare en Cubs sino en otros pulses del Ca 
1. ana gran dependencia de la 
ves poco o mada tienen que ver con el 


Id iircaras cfr, 
1 silo 


a as cotrambre, 


de los prod 
vado intenjo cubano de. 
12 puiebo ld 
por Cuba a los, 


los que eran beneficiados por esa 


relle 
3 y el 11% tomaba leches 


La Habana, 1967. 
. Cactos Rafael: La revolución cubuna y el 
1, Tasio de Eceetcreía de La Univenidad. 


tevoluc 
dilcide, mnque dunas teo tecnologia enentade 
bricas «cubanas» no siempre eran realmente Muestras 
producto de und producción Agropecuaria nacional, 
ron solamente procezadorar y envásallonas de 
Pálaror y Jan sán, con Hrecuencia, alimentos 
fueron parie de nuestras costumbres, Hemos E 
vor alimentos como el pogur. lar pastas alimenticias, paa, 
alimentos provemte de nuestra industria pesquera, " 
Jas akolas, Tenemos sán dificultades por vencer, pero 
mento ba faltado el trigo con el cual se elabora nuestro 
de dimento derde que el hombre comenzó a cultivar 
nosotros sombién una porte de la eterna deuda de 
pueblo de la Unión Soviética y otror paltez de la 0 
que gr noments más iii tendió sa mano 
ba era y es todavia un pels importador 
vrinte soy bemos vivido en constante lucha copia el De 
io José: Gespaltca dt humbe, pps 234200, 


mn 


trayendo nuestra 
Ez Pires y bemor 


pueden bacerse en aras de uno mejor salud. ¿ A 

A muestros bábitos, sólo puedo veferirme en lérmimos de observación, 
gero aan as, es posible señalar algunos puntos que sirvan de gula para 
la acción. b 

1. Redistribución del monto calórico 4 

Hay personas que consumen casi todos los alimentos del día en 


sola comida, mientras que lo más correcto es dividir esos alimentos 
¿res o más pequeñas comidas comenzando por el desayuno, Enviénd 
que una comida no es necesariamente un gran 
iborados xino ls acción de comer O fomar una 
5 totales del dla. Ñ | 
Abuso de grasa, sal, azúcar y ex ocasiones de 
De la grasa se abuso no solamente cuando 50 frlen alimentos 
lor dias o se consumen varios alimentos fritos en una mba, 
¡mo tombién cuando además de esos alimentos fritos o de la 
se añade a las salsas, a los potajes y al arroz, se consume —en 638. 
elaborados con 


cestos y no necesaria para su palatablidad, si poco 4. 
“umbvimos a cantidades menores de ambos en forma de. 
Innumerables alimentos como le leche, el yogur, los 
el 16 y el café pueden ser sin axbcar 
tidades menores de las: que. ; . 

Las bebidas alcohólicas forman parte de la 
y de sus e que tre aprendió a 


5 period y 
boe lensrré es 'ofliete) 
Slmpos la rienda casi siempre ocupaba el lugar del par 
Siri beber dudo lugar a que cuando el campesino se 
Lea seguía conviendo viandas a las cuales adicionabe el 
los frijoles. Todo esto ba dedo lugar a 

elimentario tradicional de «comida cubana» que suele ser mebs. 
el siguient 

: o barina de mala 
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came, pescado, pollo, huevo 0 algo frito 
pan o ad si se puede con mantequilla 
postre, generalmente rico en grasa y axácar, h 


Si a esto le agregamos la cerveza, refresco o malta y el 
don azicer nos encont alimentos con 
warados o malta, café o 1É con azicar, 
Podria suponerse que el hecho de presentar un alimento 
benelicioso para la salud que otro deberia ser suficiente 
ie 4 ao lee 


9 Baron, Deriamin Te Nutrición fumeama, y. 6748 Publicación. 
so. 1%, Orpnsccón Paascaa de ln Salad, diombre de 1966 


pa 


unos 
dao > 
deepte pora ESportar y no pará 
job pued siembras. Sas 
a le ciudad para vender" y salvo. 
euslacio vegetariana como la de 
Gne repartía semillas e instrucciones 
Eire 3us feligreses, poco a ningún acceso tuvo. 
loco el obrera, que pieía en la pr Lester 
y, mero importantía 
porque coñlienen pad al 
y de saciedad a la alimentación y además 
's áteta que es necesaria especialmente alli donde ésta. 
refinados, como la harina de trigo y el pan 
pulido y las raices, frutas o tubérculos 
«viendas». 


:amos gentricamente 


4 


j 
lle 


«y 
así dice. 
im 
más 


a 1054. 
un medio que se transforma vertiginosamente, Cal 
sidersciones sobre el origen y <solución de nuestros 
rios y terminamos com un ajiaco. Nuestro clásico 
lar fuera de una obra de este sénero editada 
« en muestro pais se vendieron libros de cocina dexde 
la colonia” la mayoria de nuestros 


Ba 


1978. 4 


los especialistas del 
E Cd de Ta Habs. 


eras escritas porque de leer y escribir sablan poco. Nuestra 
jpgurae la rec > la sl oral al lado de sen on 
minado «x] ES 
por. 103 dla, adn en TAE: como. 
ze aplican los conocimientos de la ciencia y la , Jaica 
mico y radimentos de matemsrica adembs de un conocimiento, 
tante profundo de las caracteristicas de coda alimento e 
pere a bm sobe la ends Soya dl e 
Como todo arte, depende en gran medida del poder creador 
lo realiza. Si a usted lo guta, puede convertirse en 
mo le gusto, pero tiene necesidad de hacerlo, con recetas 
ar mada. tanto de los ingredientes como de la temperatura y 
Hempo de cocción, podrá lograrlo con éxito. 

La expertencia parece haber demostrado que algunos com 
Mbro de cocins, y usan las recetas sim lecr las introducciones de les 


pa mete peste arión estan E Ca 
frente Est periphas e conc as 
mo lohan a deminar 7 


poción del 
SÍ con ere avaro rontribubeas a sacrlacos una de jar necesidades 
cua ds raid E don Ma IS Tico 
hac 402 e, pos on, que ura bin, pa 
A todos los que de un modo u otro han contribuido a la realización 


de este libro, muestro agradechmiento, 


¡Ve 
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ALIMENTACIÓN BALANCEADA 
CONO COMBINAR UN MENU: 


y A semida preparada y seleccionida cuidadossmente, asegura una 
1d doble; la de comer sabroso y ía de gozar de uno buena. 
ARENA ee 

ros importahetata/lA ¡7 dul que toda. 
bra culinaria o recetario de cocina moderna dedique como mínimo ua 
. la nutrición, Cuando compramos un radio, una máquina de 


JE 
+ bueno nutrición es impotente Pa 
pierna que sólo, necesitamos cuidar, que 


x uta bon, y olvidan que len aldea y “adolios también 
.l 


cesan una alimentación balanceada, 

Del imismo modo que un automóvil requiere agua, 
Y de vos eu cuando una reparación o pieza de wo, 
ganso mecasit, Para cur en perfectas condiciones, dl 
mentos que le proporcionan los nutrientes necesarios, o 
hunono construye sus propias plezas y hace hue rep 


hace principalmente con una sustancia llamada proteína que 16 E 


to pencipalmente en carnes, aves, huevos, pescado, E 


esbarazo, lactancia, niñez y adolescencia, 


son mayores, El adullo necesita proteínas para reparar el 


; 


Nuestro cuerpo tene la propiedad de poder almacen 


quero pata en el día y eno lo hacz procralmente E 


isicd paa ¿que msted esté 
A E 


dae demasiados alimentos que producen 
e o nacenerá en forma de paa esa esta de calor 
due cd ingiiendo. 


Al combinar el menú debe pensarse en el día como 004 unidad. 


Escoger toda e de 
Eo 1 LO O AZ Tallo flo] e a via y 
al paladar 


% tercera o cuarta pane de muestra alimentación díaria debemos 
e desayuno. Considere las horas trunscurridas dende. la 
Man comida y comprenderá por qué necesita un desayuno adecuado 
pata empezar el día de estudio o trabajo. _ 
Siempre que ses posible, cuando combine su menú busque variedad 


y eviturá la moooronía, Para lograr este fin, alimentos que 
Tablezcan contrastes de forma, color, textura, de cocción y teme 
peratura. 3 


Evite servir alimentos que sean todos de un mismo colot 


Cn IO ARTE Ta 
el cuntrario, al sirve papas en puré, pescado en salsa de tomate O. 
a 


ión y 
de sus elementos murritivos no se pierdan, 
Pd de eme 


En las introducciones de algunos 


ILEZUN 


"necesariamente comer. 
si usted incluye un 
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BATIDORA, OLLA DE PRESIÓN Y REFRIGERADOR 
BATIDORA, LICUADORA Y MEZCLADORA 


cuede rear las tres funciones, pero genenlmente 20 Sa 
mente, y no defrsudaraos, es importante. 


esarlas COrRECt 


pre fe 
Nonca trace de realizarlo con une 


ls cachas sufren cuendo se someten regularmente a estos 
para ls cuales no están destinadas a 
"No hace puré de papas u otras viandas con una consistencia espesa 


NO SIRVE PARA CORTAR HIELO 


Para hacer batidos o. AR gomo. usted 
O 
de la licuadora. 
MEZCLADORA 


Puede ser manual, de tipo rotatorio geceralzente con dos 
tetas. También puede ser eléctrica, del tipo portil que se 
batir en difereotes recipientes o grandes con una base que 
ene más de un tezón de metal, cristal u otro material. Las 
uc use preferilemeote, para batir aereogues, 
a era 
pesa 


OLLA DE PRESIÓN 
La economía es doble cuendo se usa uns olla de presión. Los all 


menos se cocinan ás tópidamcote y esto ahorra combustible y empas 
de permanencia eo la cocina. Sin embargo, muchos limitan el uso 

la olla de prerión a cocinar frijoles y sopas. SÍ usted algue 

mente las insruce las de tiempo, obeervard que 

olla de presión e Puelo usarla con gran éxito em 


ción de muchos postres criollos que antiguamente se cocinaban 


E 


Pe. hasta el momento de ser usados, 
odos los utensilios de cocina, la 


par 
No llene: 


algadas sin llenar. Cuando cocine frijoles, harina, sopa 
Tenor espeyos, lene-sólo, hasta, las 4 A 
Baje la cándela cuando ya siente. del 
tapresón antes de quitar la tapa, sín hacer fuerza para quitarla, 
oegada, eo indica que todavía hay presión dentro de la olla y 
perar para destaparla 
ga el indicador 


TABLA DE TIEMPO Y LIQUIDOS APROXIMADOS. 


PARA COCINAR EN LA OLLA DE PRESIÓN 4 
Cantidad de líquido 

Arroz blanco, amarillo ríos 1 42 taras por taza de 

o conri 5 a 6 mineros artos. 

Mac otras 3 tazas por taa de 

po 

Ss 310, mimos, 4 

Frijoles NO) ULISES 

4 . 
Pollo asado o en La a Ya tasa por 


Írcaé 5 a 10 minutos. pollo, 


Habichuelas, 2 a 3 minutos. pes 
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REFRIGERADOR 


peratura ambieme harán 
serador, segán lo que so necesite. Por 
'5n de más frio en verano y. 


a ajuve el regulador de 
de, una vez que haya O 


o de e 
STA 


e cbteoer los mejores resultados siga estas 
con la conservación de Jos alimentes. 
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emoent 
pera en 


IurvoS 
$ están muy sucios, limpielos 
al o eligerador. Al poner 
dto ea huevos, colóquelos com 
ts, Cuando COMPE UDA NUEVA 
los huevos más. viejos primero. 
CARNE, PESCADO, -AYES 
Si esín Er o ld lic 
consumir en el mismo día. en 
A 
VERDURAS Y VEGETALES. E 
Larco: bien para quitarle roda la sir. Escúrralas bien a son se 


de pis 
parte ba BEE ONAZUL NET 


PAN 
En e cados y también cn el congelados pus cuerno $ 
un aroma uácios dias y hasta una semana. Luego puede CuenlaD 
ell > al lado de las hornilla caliente. en los días 
en e a na cad pu ei 5 e 
qa verd 


ALIMENTOS COCINADOS 


Déjelos xefponcar en recipientes 
odias a 
Déjele por To 1ienos Un 


del envase para evitar que se s0mpa Éste 


COMO DESCONGELAR Y LIMPIAR RAPIDAMENTE 
SU REFRIGERADOR 


juilla, que s00 muy sus 
O Para Hampiar su, re 
hast posea. ch h jeldón 


Saque todos los alimentos del EN cu 
¿ero sobre un paño o frazada limpia. encima 
y us se conserva todo frio mientras usted trabeja. 
agua caliente sobre un plato o paño doble dentro del. 
tenga abierta la puerta del mismo. Quite el hielo, limpie y seque 
la superficie interior del congelador, ponga nuevamente los alimentos 
gelados dentro del congelador, seque cada puquete antes de 
Jara que no se peguzu unos a otros y coloque nuevamente. ES 


e aa. 
PARA LIMPIAR LA PARTE INTERIOR DEL REFRIGERADOR 
¿ón suave o agua con bicarbonato en la 
7 carbonato. O 
le volves» cular lor alimentos, No use sus calm, 
prclalmente, en las partes plásticas del refrigerador. 


Lave le parte exterior con jabón mave y agua, No use 
agan amoniaco para el emterior de eu 


DURANTE LAS VACAC JONES 

epa 
Oro ab NE 
en el punto mínimo de frio. Pida a un vecioo. que de vez 
le observe el funcionamiento de su refrigerador, 
E 


COMO MEDIR LOS INGREDIENTES 


OS libros nrtguos daban las recetas por poquitos o placas y maban: 
cualquigt jarro, 14. cuchara 9 va wa hoy 
E CREI NES dde a 
lo de buen cubero» requiere tiempo, e Y 
somos que hacer las coma vario veces basta que salen bien. 
sslidad nada de esto es necesario. Las medidas y las recetas 

aos permiten cocinar sio gran experiencia. Por cso, por su 

o oca mues amación. 2 la medidas. 0 


Sere cusgdo ng ¡enemos 1: y robarse de medida? 
TIL ia, E er 
eses tenemos alguna lata, un pomo, jarro o vaso que tenga capacidad. 
para esa cantidad. Por ejemplo: 


o vacio de compota de manzanas o de ciruelas, el pomo de 
a Y ces se emplea para annar yogur, tiene la misma capo 
idad de 24 taza de medida (8 ouzas) sl lo llenamos bosta el mismo. 


sovss: de una lara de leche condensado, faltándole un dedo por 
medida, La 


rambién equivale aproximadamente 4 una taza de 
Tal oximadamente a 10 za 


RIO 
> hulerones graduados en cunas que 38 usan paca 
srven para sabor cuál de las taxa, Jartos o. vasos, laras 0 


¿e cocia puede servir para sostiuie la taza de 8 onzas que 4 


A RRONAD ER 
a 11 
% Edad o E 1070)... equivale a 4 onzas — 4 cucharadas 
44 (rss cuartos de raza)... equivale a 6 onzas — 12 cucharadas 
23, (un terio de 1uza).. equivale aproximadamente a 3 0mmp= 
5 cucharadas más 1 cucharadita 
as cosas como la sal laz medimos por cucharadas y 
Ne Man es ponible saber. aproximadamente cloro mida 
ilus y cars, por eempl, 1 cucharada de pd cir, la 
Ése : 


puede ser Gila 


Lomza 00. Ya taza 2 cucharadas 

2 0nE85 ,.. Y taza 4 cucharadas 

4 onzas la tes 8 cucharadas. 

A coc 

¿SUR INAZ Ud sdadia y: 

Al principio «quizás parezca difícil cocinar por medidas y puede Inter 
pretarse ceróncamente cono «una bobería y pérdida de tiempos. Sia 


desperdicios innecesarios. 


vola lación al medida, 
vull sulle a 2 uma, mem que 


Los Ingredientes ll 


va equivale aproximadamente a 4 tazas A 
la mantequilla viene cortada en piezas de M4 0 1 
será fácil usarla sin medir, si tiene en cuenta lo siguiente: 
¿EBBRONA UL EE 


+ 16 cucharadas 


30 


Ln ingredientes líquidos se miden llenando la taza hasta la medida 

y DES obrener una medida real es necesario que la taza esté sobre 

rice nivelada y mirarla desde ese nivel, porque sl obreryamos, 
207, o levantamos la taza hasta nuestra vist, la medida puede ter 
dde. Las grasas liquidos como el aceite o Ja "derrsida 
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COMO AUMENTAR O DISMINUIR UNA RECETA 


una receta a la mitad use exactemente el 50% de 
« ineredientes. Si la receta completa requiere sólo el empleo 
huero o un número impar de ellos, para reducirlo bátalo, mídalo 
cucharaditas y use la mitad. 


Para 


Para hacer la mitad de las recetas de cabes, po 
seleccoscarse ld [1 ri meY: 
o 
mismo tas molde para la mitad de la receta, el tiempo de homneo 
será Joments la mitad, pero esto no siempre es 


di sscguca los mejores resultados. Lo mejor es utilizar un molde más, 


car la recera use exactamente el deble de todos los Ing 

«da del mismo modo. 

- de cales o panetelas deberá usarse, para más 

del tamaño que indica la receta, pero si se desea, a 

ienga. aproximadamente el doble de capacidad, cl 

del Jones que sub entlo y ner ERA 

a 

Ae EIN Ad al hold a 
ape 


boracadas en grandes cantidades debe 
cación Si se cortan en las porciones señaladas en la roseta 


P, 
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EAVITULO IV 


iguos romanos creian deberle a Ceres, una de sus dioms 
no sabían sobre el cultivo de la tierra. Cuenta la 4 
unit sos conocimientos a la humanidad en señal de ay 
¡ [hala 3 lo 


cereales, 000 lo 
el hecho implica que hasta ouestros días, Ceres 
agricultura. 


A parir de la 
los palses con más 


Txuuen orras variedades de cereales como la cebada; 
icon, nos Timitaremos a los cuatro. 


pal 
yo Cube ida 


/a para producir az 


de ese modo legó a 


an oros alimentos y 


a molinarla, 
de fábrica. 
En la práctica diaria, el valor notritivo de los ceren 


les. 

canblable "cundo no se consume siempre vna misma clase E 
sólo nos alimencamos con uno o dos cereales es bueno Conoce. 
teo 

oc >CDL e y y 
o nl Los 
Iaboratorio, pueden considerarse equivalentes el uno del otro 
consumo kumano. El maíz es el cereal más pobre en proteínas, 
el único que proporciona vitamina Á en su forma vegetal de ez 
"Algunas variedades de maíz son comparables al trigo y al artoz, 
genéticamente se ba logrado mejorar su proteína. 

La diferencia que existe entre los cereales, en la práctica, no 
importante cuando evitamos consumir siempre cl mismo y var 


RRE UTNETA 


ARROZ 


Astaigado en nuestro parrón alimentario durante siglos, para muchas. 
personas en nuestro país, el arroz es símbolo de comida, Cuando no. 
hay artor el resto de lo que se come no parece alimento y sempre quedan 
sicológicamente Inseristechos, aunque nutricionalmente lo consumido 
haya sido adecuado. Es lógico que esto suceda; sólo el tiempo Y la 
educación puede modificar ese hábito y creencia errónea. Como 
otro cereal, el arroz es un alimento energético que nos 
eiemo, Er ES vegetal y algunas vitaminas Y 
RIA llo NES fe 
mente amado «de la tierra», que no es totalmente descascarado, 
pulido y una vez cocinado no queda muy blanco y desgranado, es 


6 


cal y tambi 
inferior al 


Py 

o amos pendricamene avisado, alimentan edo 
a o mo. eo, Para ln oda odos slo 00 
vouceen formar pure de una lientaió balavccada 


COMO AHORRAR ARROZ 


SECAR 


lo med ahorra arras, ahorro también parte: del 


COMO RECALENTAR BL ARROZ 


A FUEGO LENTO 


us dao Ibn le dol 
1 cucharada por cada 2 tazas de arroz. cocinados, 
téjelo a fuego lento de 3-a 8 minutos. Y 
1 
Coloque la cau 
1 ayun hirviendo o donde cocina Op, 
proxtioadamente 10-6 13 minutos, 


¿RO 
an ocinado. Pángalo en un. 


» temperarura. moderada (350% 


ENLA SARTEN 


ERRONEO CRE 


AVENA 


se pued, or 

Conséreela en uo 

Ser es grande, gurádela al es pomble— eo la never 

e piemos de aval bien apudos o en bolis de 

An ls que e Dune y ea “mejor conservación. 
BUE RENA 

mesi a! 

médico, €l le dirá cuándo y en qué forma 

imeaciar con la feche. Es posible que le aconseje 

y porarla por un colador o brida. Exco depende de la clase de 

tal como dela edo y las características del niño y el extterio del 


el mal 

como all 

de prosperidad y buena suerte. 
La primera nonicia, de este cereal americano, qué 
somunicó a la Keira Isabel La Carólica de España, 
lóm en su carta del día 5 de noviembre de 1492 b 

imibante alcarod los campos de mala cultivados: 
, en la zona del 


hicha, bebida fermentada semejante al 
llevó algunos gracen de cuate a España que, 
ieeme, permitieron cbicsez las primera. mazorca | 


Ménes pu 
Fa Cub 
y mal marco 


e no es 
Pe Aunque el mula e 


Enudvslo 
También, s > 2 
podé ap o 

Si a usted le gusta añadiele maíz a la sopa y a algunos $ 
cani puede conservar la mezocca pelada y cortada co rueditas 

de una Lola de polctileno en el congelador. Cuando va 4 hacer 


Sopa, sica un pedazo de maiz y así, congelado, la echa en la 
TRIGO 


Cuba el hábito de comer pastas alimenticias y otros 
vigo ve ha incrementado mucho en las dos 


Y arror aunque ha formado parte 
siglos, no es un alimento ori 
Varecs haber sido introducido en Cuba poco. 
wata de esclavos negros y chinos. En una 
Mute ser sustiuido por otro cereal como el trigo, la avena 9 
de mal, 
Fl male es el único cereal que proporciona vitamina AL 
de caroteno, reneralmente tiene un valor menor que el arto et 


ARKOZ BLANCO 


Fximten muchas variedades y calidades distiotas de AMOS 108 


mul RE 


Por eso, el arroz 
más fáciles de co 


a. Si quel 


en la cazuela y écbele 


. y vull a 
us, elo bien y 
Eon el nun 


md LR 


pe émpo y arcor suficiente para 


fecha sic y 
GRANO LARGO O GRANO REDONDO 


ts dos varledados bdálcas. Fin sentido. genoral 
Sea «le grano lurgo puta hacer arror desg 
xa hacer arroces wsopados, arroz 


sanas enteros tiene el arsoz —0o imp 
vo-jor es su calidad. SÍ cn su casa están 


1 are por harina de malz, pastas al 
wen algunas comidos, y a usted le sobra artos que cami 
Simentos o articulos de su preferencia, separe en dos 
aruchos o poro», va poco del redomdo y un poco del 
largo, Así slEmpre) Elie) pla cali 
Ej BURROS 
y cos de gano partido pasado. por el fibe 
¿ia calidades: una de grano entero para 
uo, para artos con leche y arroces 


DIVERENTES FORMAS DIV COCINARLO. 
EN CAZUELA 


de cocino 
para has 


EN OLLA DE PRESIÓN. 


Fche codos los ingredientes aros, agus, sal u otros, en la ol 
pele y ésioclo 3 minutos a fuego vivo y 3 minutos 


luent, 2 fuego muy lento sin destapar la olla, 


190 CRUDO 
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añadirle <) sgua y la sal, luego cocinelo como siempre: 


KRCZ AMARILLO: CON POLLO, PESCADO, CARNES. 
ARISCOS Y PAELLAS ñ 


$ sen moral de cunlquiera de emos 
reido en 
1. Esa las carnes crudas, no hervidas previamente; 
2. Aprovechar los menudos de pollo dos 
camen, 426 como los +, conchas de. 


Aa 


un par de horas o más, ames de añadirlo al e 


ARROZ CON ESPECIAS 
> > cuchatadas de grasa (manteca 0 aceite) je 


1 librado 

3200 Pus 77 
y EATRRONAZUL.NET 8 

1 cucharadito de orégano en for A 

y uchucadia de lovrel o comino modo 

Y charadit de canelo, clavo o pumienta dules molida 
Y cucharadita de pimienta molida 

Caliente la prosa y sofrín en ella el arror crudo tevolviéndolo con 
vantemcste hasta que adquiera 


. lento de la misma manera que a 
lquier ora clase de artos. Sirvalo con Tuevo, ÁUIDR 
pescado ora acompañamiento u nu uno, Do 
de 34.6 rclonen 


ARNOZ CON GARBANZOS Y PESCADO. 


Con arcoz.. y también en poraje, Los garbanzos y el pescado ha 
sn buena comibiación, Algo difereme y. sabroso ADA 
A 


rro o cebolla chica 
eses de ajo 
4 ajíes chicos 

sua de puré de tomate 


BEUSRONALUL: NE! 


ichateda de salas china 
cucharadita de comino 

horadlta de plmico'a 
schoradíta de orégano. 
hoja de laurel 
tazas de caldo de los garbanzo 


vanas de caida de los garbanzos. pe 
el arroz ya lavado; déjelo cocinar tapado y"8 
) minutos, apro madamente Da para 8 cat 


'ON HABICHUELAS Y PLÁTANOS 


cimero en cuido. Las habichuelas. 
y lucen más bonitas en cl erro 
¡chelas como parte dal liquido que 


4 de habichuelas 
de agua 
adan de grasa Cocelre o manteca) 


adas de puré de tomate 


BURRONAZUE NE 


cado ls biie pisos cu 4 ads de sa 
9 a solici sáquelas del agua y déjlas 
. 


Sal noes pico a ése 
caido Tuis completar ng sn ol 
in, cb jes y tome, Anádale Ya 
4 el plátano pelado y 'en ruedas y 

Que med desee añadir al 

empiece 4 hervir agregue el 

5 sprosipadameni 30 minor € io 
sepia . 
ln 


CON LENTEJAS 


o y con un puntico de azúcar, resulta deliciosa. 


le lentejas 


Erapaic 
EUR Cond Aruáoled) N 
Jada de el 
da de sica 
rudha. de pleslena 
de sjo o 2 cucharadas de cebolla 
disse ps Jn qe alan 


osa, de 
jos ese 


.. Tápelo eS bi 


1] AO pas 


¿ta Da para 6 raciones. 


4 cucharadas de mantequillo 

My cebolla 

1% pimiento 

1 cucharada de pimecrón dulce 

1 cucharada de pasta de or 

' BUSBONAZUL.NET 

1 cucharada de 

14 taza de vino seco o cerveza 

2 tazas de arroz 

líbra de queso proceso 
Haga un caldo con los menudos de pollo, el litro de agus y 

ingredientes señalados para el caldo. Déjelo hervir hasta que 

cido a 3 tazas. Cuélelo y separe los menudos. Sofrfalos, cort: 

dacitos, junto con la otra mitad de cebolla y: a enla 

derretida. hue si » 

dei Ya (a emo ene 

junto con las 3 tezas de caldo. Cuando rompa el hervor añada el arror. 

Tápelo bien y déjelo cocinar alrededor de Y minutos husta que el 

arroz se ablande, (En la olla de presión demora aproximadamente 10" 

minutos.) Casl al munento de servir el arroz añada el queso cortado en 


pedacitos chiquitos paro que se derrita con el calor del aru. Da para 
6 raciones 


ARROZ CON PESCADO A LA CREMA 


Lo una deliciosa crema de pescado, sin puré de tombie, se uc 
este atroz. Si lo prefiere amarillo, añádale al caldo una pleca de 
O BIRRONAZUL.NET 

Y Mi de poido 


puerro grande 


46 


1 
, 
1 
1 
30 cocparadas de harina de tipo 
yy cucharadita de pimienta 


Limpie el pescado y cocinelo en el 
o puerro, la 1 


50 "E 


a de esta recra.. pa 
a E da 
un aspecto al arror 
A vs Tea 
o " 

le ectuilla picadito 


“UZRQNAZUL NE 


cucharido de gres (ocrite o cantera) 
coharnda de sal 


unio de grasa (sccite o manteca) 
harmies de celula cruda picadito. 


r 


1 

1 cochscaca de vinagre 
1, cuchseada de vino seno 
1% cochuenditas de sal 
Moshe 


de pimienta muda 
harndta de lucrel molido o ña Boj 


hores daros 


3 cudaracas de cebolla o cxbollzos picados 


¿Cocie el arca cun el agua, la gasa y la sal del mino 
vatd acomumbes a prejaror el area blanco, Mientras 


BUE CUA E -3 


So 
socias dexmenóecio con la 
e 


Li 


cvchoradita de comino, 
2. dientes de ajo 

1 libra de arroz (2 tuzas) remojado de antemano, 
4 cucharadas de grasa (aceite o manteca) 

Ya taza de puré de tomate. 
1 E de vino sexo 
1 
1 


AURRONAZOL.NET 


Corte el pollo en octavos y separe, 
patas, el pexcuezo y la punta de 

de agua, el perejil, la sal, un 
csbollDéjelo hervir lentamente hasta sue 
mense, u 1 lero (4 tazas). Adobe el pollo. 
pimienta, comino y orégano, Muela el resto del 


en pedacitos 
Cuando ya falten, 

arroz eche la gasa en la 

oa small y 


—á Pa a! 
el adobo del polla, el caldo y el vino $ 


ARROZ EN COSTRA 


tm RO dae And 


el arroro 
Después de preparado cualquier tipo de arroz amarillo 
y ssranado a su gusto, ponga el arroz ya cocinado en un IN 
asado con mantequilla. Bata de 1 a 2 huevos por cada 
lsted va a servir. Sazónclos con sal a gusto y ierta los 
arroz ya cocinado. Hornéclo con un 
hauts que el huevo esté cuajado y la superficie se vea d 


nos RHERONAZULEN 


Parecido al arror Írivo pero con diferentes ingr 
y muy sabrosa, Puede hacerla con 
ccoo fro y también con pescado enltado, 
; modifique la cantidad de sal si fuera 
sar cebollinos, berro o ajo puerto 


ARROZ. 


: BORRONZUCNET 


cucharada de sal 


50 


PESCADO 


1 cucharada de grasa (aceite o manteca) 
| tuza de masa de 


LR ONAZUL NET 


TORTILLA 
1 cucharada de grasa (aceite o mot 
3 huevos gai 
la cucharadita de sal 
1 cebolla cruda 
SALSA 7 
1 cucharada de arúcar 
2 cucharadas de agur g 
2 cucharaditas 
Sofría «Larios 


vinayse y déjelo hervir 
sl arroz, revuélvalo tod 
6 raciones ES | | 


IONAZILIO 
cuntno TODAS PARA HAC (ao o ANO drrenere 


CON MANTEQUILLA Y CEBOLLINOS 


+ el arroz blanco slo adadile mantecs y coo poca sal Cuando 
ros end blando y veco, cai al momento, de «vilo, 
LS ovcharadas de mantequilla y Va taza de cebollinos Ene 
as por cda bes de arror, Revuélvalo coo un Lena 
Mela y déjelo a fueyollento de 3 a 10: minutos 


CON MANTEQUILLA Y LIMÓN 


ARONA 


¿hor del. mismo. 


n 


GON MANTEQUILLA Y QUESO 


Hágalo cono los anteriores. Añada mantequilla y 
cortado en trocitos muy pequeños. 


PASTEL DE ARROZ 


IAS alo y teca e UD 
revera que sirve además para os . otro al 
*"BPRRONAZUL.NET 
e ie ile EN 
Spa 
a aa 


picadilo de pescado, carne, ave, cucftera sazonado d 
1 que umtel prefiera y como pora rellenar cualquier tipo d 
o pun 


% BURBONAZUL.NET 


Cecine el arrce cun la agua o caldo y la sal indicada, de 
imabers que resulte blando y desgranado. Déjelo. refrescar, 
imita dl merve cocinado en «l fondo y los lado le un molde de par 
sol srgrasado con aceite o manteca y échule por encima el relleno ade 
pocas, came, Clbralo con el sesso del arroz aplasándolo 
o cuchara pura que la superficie quede un 
pastel. Mata los huevos cun la sal, viértalo 
todo encima del arroz y espere que el huevo humedesca bien Jos lo 
gredientes. Cocínelo en un horno moderado 3307 equivalente a 1760, 
¿urarte 40 minutos aproximadamente o hasta que se ves 


AB URRONAZOL Ne 


+n la olla de presión hasta que al jotroduciz 
que sale secs. En el boro a 3257 (176). 0 en 
2 de una hora, en la olla de presión demorará de 20 2 

¡madamente, Síevalo frio o caliente. Da para 8 


“BURRONAZOUL NET 


spzorcas de male termo. 


zas de agus 
«huradas de grasa (aceite 6 mantecs) 


e agua caliente, 
Ide pci el iol o Dia porque la misma 


Eolor y teñir cl arroz 


CON PLATANO PINTÓN 


AURRONAES 


de la calabara. 


AVENA 
RECETA BÁSICA PARA COCINAR AVENA 


1 tura de avena 
rara de agua o leche 


1 Frápbarplta [de 5d) 


añada la avena y a fuego lento o al baño 
+ 20 mevtos ayuvsiciadamente, revolviéndole. para que" 
leche fría o caliente, azúcar, O 
de caña, ercétera. Da pora 2 raciones 


AVENA PARA MENORES DE UN AÑO: 


Cocine la avena rula la receta básica, pero. 
baño de Mar tucyo lento elrededor de una hora, 
aún come sólo pap las y no tiene edad. para 

mnolidoscO tig PE 

dora palarick he! deal Jota! 

? E A avena es un cereal rico en carbohidratos que. 
ambito contiene proteínas y vitamina B. Constituye! 


5 


cslenie pura los niños. En fácil de preparar "preparación 

e scuerdo con la edad del menor ol cute del mao ds 
que le oficcemos deben servir sólo a manera de oriemsción 

mmadsex para usar este alímento en loco des bis 


dali 


AVENA CON JALEA DE LECHE: 


1 lata de agua (14 tazas) 

4 cucharadas de Jalea de Leche 
3 cucharadas de avena 

Ye. cucharadita de al 


Mexle todes los ingredientes y revuelva eS desleir la Jalea de 


Leche, Coctacos e. eel mediano entre_15 minutos. Revuélvalo 
E AA di Dd 


Da para 1 cación 


AVENA CON SAL Y AJO 


c A 
1 y alo. Sofría de 1 a 2 dientes de ajo en una cucharada de 


Peto rca la gra paro 
Mo A O 


A DORMIDA y 


B 


sempo de la mañana resulta escaso para confeccionar un plato 
O Sesde la noche anterior y gvárdcla, ya cocida, dl 


so, refrigerador, 9 
¡tras prep 
cc, caia al Baño de María o seva fra igual que la harina 


A 


agua y nal solamente, de. 


por la mañana a 
a a taco Leo 0 


arado 


meo A: 


en cazucla solamente 


ua (aceite o mantesa) 
o coria ae 


E 


Prepare primero un sofrito, del 
gara un ars amarillo o tamal en pr 
7 demás ingredientes menos la avena. Gi 
% la avena y coínela alrededor de 30m 
para que no se pegue. 


AVENA EN DULCE 


¡ BÚRRONAZUL.NER 


l canela en rama 
sra de limón o naranja 


pervir el agua con sal, canela y cáscara bo 


cce a hervir af 


un ec y poca, aná 
pa o ate de seva E un por de cado de pta 
rca EMplesse Pata cular Aer pol 
bn en enteos aún cutdo 16 ¡e 


CON LECHE 
cucharadas de avena cocinada, 


A 1 vaso de Jeche añada de 2 2 3 
o la y cano a guno, Báilo con hielo pidio y 


irvalo en seguida, 
con YOGUR 
Use un varo de yogur, en lugat 
HU TURASIDR; AYEN - 
NA 


C dee fal 020 . 
as se conviene en algo nuera y dere 


y de leche, y amicar a puto: 


ys, la avena en 


+ bere el agus con al Cuando sosa el hervor a 
e neta dutsase 20 almutos revolviéndla para que: 
ue. Dejela refrescar, Abádale el asócor, evo, yo pot 
e 
esté doradica. Da para 8 raciones. 


PANQUÉ DE AVENA 


A 


modo. 
1 
xa 


tazas de agus hirviendo 

cucharadas de mantequills, manteca o aceite 
cucharadas de melado de caña 

cucharadita de sal 

cucharadita de vainilla 

huevos 


88 RRONAZUL.NET 


che la avena cruda en el agua hirviendo, báfelo enseguida de la can: 
dela y déjela remojas en esa agua de 13 a 20 minutos, Es Importante 
obren Yue en exta receta se semoja la avena, pero no hay que cock 

Mientras remoja le avena bara la mantequilla con el melado, sal, 
qua labo soi uo dl au Forero md y OC 
ya debe haber aluorbido todo el agua. Revudl y 2 
a O 

Viérulo todo en un molde engratado y hoenéclo en un horno 
dedo, INE MISC, long ue dl ps on palillo 


EU y 
AIRE ol lt e 


ALBONDIGAS DE MAÍZ 
va cuan de harina de maíz 


ñ 
3 turna de agua 

2 cucharaditas de sal 

2 dicotes de ajo 

1 cucharada de grosa (aceite o mantecr) 


cebolla 
dientes de ajo 

wuza de puré de tomase 
cucharadita de sal 
cucharadita de ant 
cacharadira de pimienta 
cucharadita de comino 
cucharadita de orégano 


la aria cn la cn al 
Déjela enfriar, Cártela en pedazos y am 
cibóodigas: Páselas idos, aa 
Haya un sofrito con los 2 Ear 
de tomare, sal andar, especias y 
tina en el sofrito y djelas 
utos más. Da para 4 


AUIPAS O TORTAS DE MAÍZ 


1 RORGNAZUL. NET 5 


1 cucharadita de bicarbonsto. 
3 cucharadas de 


en una sartén o plancha ligeramente engrasada y cocinela. 
hasta que se ves doradita —espere que 


melado, 1 

FRITURAS DE HARINA DI MA(Z 
suza de harina de male (crada) 
huevos 

cucharadita de sal 

cucharadas de ardcar 
cochutrdas de harina de vigo 
ai de vainilla 


Mezcle todos los ingredientes y fria la masa en 
Gor cucharaditas y en grasa no rauy caliente hasta que edo. 
sitas, Esta misma receta puede servir para hacer frivurss saladed. 


A TA, 


CON CEBOLLA 


Use cebolla cruda picadia en moatluución del anicar y la 


CON sa BURRONAZUL: NET 


Sádale Tanta > an pican: y spare deL a culardas 
puré de tomate, ca, No 
la vainilla 


so 


de inalz que resulta mayor e 
harina de castilla, <tcérera, y convertirla en 


FRITURAS DE MAÍZ TIERNO 


1 taa de maíz tierno molido. 
3 cucharadas de azúcar 

»4 cucharadita de sal 

do 


, PRURRONAZUL.NET 


de el maíz con el azúcar, sal y hueso batido, Si lo desea, alí 
anís ligeramente sachacado. Eche esta mesa por cucharadas, 


on aceite o manteca caliente. Fríalas hasta que enén doradlias, Da 
para 4 raciones. z 


J150 DE MAÍZ CON HUEVO 


2 0 le o manteca) 
| BURRNAZULNET 
y taza de puré de tomate 

2 cucharadas de vino seco. 

1 cucharadita de vinagre 

1 encharadita de sal 

3 huevos duros 

14 cuchoradita de pimienta 


Cocine la harina de miz en cazuela u olla de presión 
de agua 0 leche por cada taza de harina, Sasónela con sal, 
condimentos a gusto. Vierta la mitad de la harina caliente. 
pies boo Toscar rd CE A 
isdos en rebanadas, calcule aproximadamente tn 


E os e de ao y AN 
de la harina. Voltécla sobre una fuente Mana cuendo emté fría. 
«on más rosyonesa si desca y adórnela coo berro, tajadas de agunes 


arca E SONENE ET 


Ñ qe 
pre debe Jena solamente hasta la mitad o los 
su caposidod, Nunca hasta arriba. 


Ha 


 BUREONAZUL.NET 


Micmtras tanto, mezcle la harina con la otra 
. mdo el aus rompa el hervor sprpuee la 
suelta en agua con sal 

Ese método de remojar la harina en un poco de agua antes de 
echarla en el apun hirviento evita la formación de grumos 0 pelotas. 
También war el mérodo tradicional de poner toda el -agua y 
la harina a la vez, Para que la harina quede más espesa tuse menos agus. 

Tape la olla de presión, en cuento salga la columna de vapor co- 


la. Sirvala caliente o fría. Da para 12 raciones, 
3d precmacón mo dogla de sea [aa 


CURRO 


CON LECHE 


A a 
ORO NAAA 


¿ON MANTECA Y AJO O CEBOLLA ; 
Sofría ligeramente ene de jo o 1 era de la en 2 


cuchwrados de manteca. Añada esto a la harina antes 
'esando usted la deje unos minutos destapada a deco 
Civada— para que se espese más. 


CON PESCADO, MARISCOS, POLLO Y CARNES 
Haza un solelto con lo que usted vaya a emplear para hacer 


huarioa, Si e eblandarla un poco primeto. 
AR e 
sas, 4 fimo. 'Si al dejar 


fuego leo un mona ques lo, de da 2 cucha 
tadas de harina seca y csuda y cunjará de nuevo. 5 


CON YOGUR 
Y vogur, especialmente la variedad Matilda que es de cuajo 

¿leo ve ¿dor mos ll pu e 

Pedo Fara adicionar a un plato de harina con sal O Asdcat. 


HARINA " BUBRONAZUL.NET 


> cosas de haria de male 
6 vaas de agua 

2 cucharaditas 

<xuela o cáscara de limón 
sarao de Julen de Leche 


14 
1 taza de agua 
, 


> tazas de azúcar 
cucharadita de vainilla 


Cocine cy de 


msn par gue 10 se PER 


Cada añada la vainilla. Sirvala caliese 0 fria co Da pa 


:BURRONAZUL.NET 


1324 de paré de tomate 


Cocine Ja harina con el agua, ajo, grasa y sal hasta que esté bie 
espe. Mientras se cocina la atina prepare el relleno, Comte el 
ado en pedacitos chiquitos. Sofríalo en grasa caliente con la cebol 
aje, ales, peceil, paré de tomare, sal y laurel. Añada el , 
salsa china. Cocinelo, poco más o menos, 20 minutos td y 
la espumadera y revucivalo para que el pescado se desbarate como Un 
picadillo, [Pads ligera. 
O RESONES E nes 
de la harina y espere de 2 2 3 minutos para que se refreaque. Viértala 
sobre una fuente. Da para £ taciones. 


PAN DI MAIZ e 
E ] 


1 saña de yoga! 

Ya de agus 

1 tasa de harina de maíz 

2 huevos ligeramente batidos 
cucharadas de mantequilla desreida 


q BURSONAZUL.NET 


echazadita S 
E cucharadita de vainilla 


Meacle todos los ingredientes. Viéralos en un molde en 
nd e ei a DO 


ca, sio, ue 
Lempa te ter 


VARIACIONES 
CON JUGO DE FRUTAS 


Use 2 Y4 tazas de jugo de frutas ácido, puro o diluido para susitule 
el yogur. Si usa jugo de piña fresca Frcca hiérlo pelmer. 


CON LECHE DE COCO 


e! ¡ble mc la 


test Use 20% tanas de cata leche. Suprima la vainilla y la mantequílla 
cone a la receta 1 cucharada de jugo de limón. Al momento de 
hornear puede polvores» 


CON TIPOS DIFERENTES DE LECHE 
PARA SUSTITUIR EL YOGUR 


según el tí 
receta. En 
limón o. TEA 


Ue 2% TA E diluida en agua 


EN OLLA DE PRESIÓN 

Forre el fondo de la olla con un papel y engráselo. Viera 
ora y pómgala a la candela con foego medio. Cocina 
rs 25 atarossiaponere a váraa la oo, iu que 
+ hiciera un panqué o panetela. 


PASTEL DE MAIZ 


"RUBRONAZUL.NET 


, 
2 
3 cucharadas de grasa (aceite o manteca) 
la cebolla o ajo puerro 


y| 


taza de puré de tomate. 
daa E 

cue 

cucharadita de pimienta 


huevos 
tazas de picadillo de came, pescado o pollo. 


Meacle el maíz molido con el agua y cuélelo, Añádale. 
eca, cebolla o ojo puerro, ajos, ají o perell y 
1 y pimienta. Cocinclo como tamal en 6 
espese. Déjelo refrescar. Añádale los huevos hatidos y 
de esta mescla en un molde de lisa, laro o crital, 
ésta el picadillo cocinado y sazonado a gusto, Cóbralo con el 
la mese. de 43 minotos a 390 


NAO ANO 


«el centro salga Seco. 


PESCADO REBOZADO CON MAÍZ 
1 libra de pescado 

2. dientes de ajo 

112 cucharadas de sal 

1 cucharada de salsa china 
1 cucharada de vicagre o limón 
1 

1 


SUERENAZUL.NET 


cucbaradira de € 

1 huevo 

1 cucharada de grasa (aceite o manteca) 
raza de Jecho, aya o caldo 


cucharadas de vinagre 


Limple el pescado y córtelo en pedacitos chicos que no tengan 
de 1a 2 centimetros de espesor, (Esto es muy importante para 41 
«ue el pescado quede crudo al freíclo.) Adobe las mositas de 
«on ajo machacado, 1 cucharada de sal, sala china y 1 cuchar 
viongre ip y ¡ón 
“ER URRONAZOC NETA 
Cierna las 2 harinas con azúcar, bicarbonato y 1% cucharaditas d 
Bata el huevo, añada la grasa derretida y la leche, agua o caldo: 


6 


tado son Js 2 cscarads de sine. Ese 
Cos cemidos y revuélvalo bien. Segue los 
un paño o 

¿ue estén coc 
tesor se ves doradita. Da para 6 saciones- 


PUDIN DE MAIZ 
cucharadas de Jalea de Leche 


6 

2 tazas de agua 

3 Vszas de barina de malz cocinada 

6 rebanadas de pan sue 

1 cacharadia de e 
iz cucharadita de Fam de limón 

4 aa ¿de canela molida 

1 


io 2 RRQNAZUENET 


rada de vio 1600 
1 cucharadita de vainilla 


tezcle la Jas de Leche cn elas cocíncla durante, 


sa o menos 3 minutos después que 
la con da haria cocinada, ES pe denedo. Deja rro 


o Ma demás ingresas mescóndolos bic Vino ee 
di e e cla. Homédo o cocino al baño de 


4 hasta Qué! Dé 
pu ASIA e 
sOUFFLÉ DE TAMAL 

Si usted tiene horno, pruebe esta recta de de soufllé 
un pozo. de tamal en carsela cocinado de o 

3 cucharadas de Lenny 

3 cucharadas de harina de trigo 


1. saza de leche 
Ya cucharaditas de sal 


A A eE 
4 huevos 


l 


de 


proximadamente 45 minutos o hasta que se vea 
de individales demc-a menos tiempo.) Stralo 


1% cucharadas de sal 
5 — reas de agua o caldo de pescado 
1 limón CÉNTA Ly 


Sofía el peícado o marisco en la pra AAA 
grasa haga el sofrito, Añádale la salsa picante y la sal. Déjelo sofreír 
lentamente alrededor de 5 minutos. Mientras tanto, mezcle 
el agua o caldo y cuélelo, Échelo en la cazuela con los demás ingredien- 

Al 


res y déjelo cocinar a fuego mediano aproximadament 


Í 
E 
5Y 


tazas de harina de male 


TAMALES, HAYACAS O TALLULLOS 
E 


$s 


son grasa, o b 
Mines echarle pollo, carne, ercétera, agréguelo cortado en pedacitos 
solito.) Merce el sofrito con el maíz semojado, añádale 

la leche condensada merclada con el ague y la lecbe o 
de 3/4 3 minutos, aproximadamente, revolviéndolo hasta 
Vlerta esta mezcla en hojas de plátano amortiguadas al 
o UR OSAZO 

poo SERE CA 


feos, 


EN OLLA DE PRESIÓN 


Coloque algunos pedazos de hoja de plátano en el fondo de la olla 
tóngale encima los tamales y coloque nuevos pedazos 
éstos. Eche 2 razas de agua y 2 hi 
* la candela. Cuando salga la columna de vapor ponga 


sed males bien 
mente envueltos, sin necesidad de amarrarlos porque como 00 sal. 
van en la olla, no se abren. 


ENVUELTOS EN PAPEL 


Tocnar tamales. Pruebe primero uno y sí usted ve que el 
se el calor y el agua haga los demás. 


ENVUELTOS EN TELA 


cer pde il o a 


A etacio de tela, aunque no sean nuevos sí se hierven primero, Ue, 


A 


pollo, etcétera 
Eocharadas de grasa (aceite O manteca) 
Cucharades de cebolla picadita o ajo PUEETO 
dicate de ajo 

cucharadas de ají picadito 

taza de puré de tomate 
cucharadita de azúcar 


BER BONAZUL.NET 


cucharadita de pimicota 
rebanadas de pan de molde 


huevo. 
taza de leche o caldo 


ERRE noe 


Desmenuce el pescado, o muela la care que va usar para hacer la 
pasta. Haga un sofrito con la grasa, cebolla, ajo machacado, aí y 10. 
mate, Añádlo, el pecado, ave o same, Sutnclo cua 1% cucharadita 
de sal, antcdr; dinb|recp-4 08) jp cocinar 
a fuego lento de 3 4 4 minutos hasta (Si la carne, 
ave, pescado, ercltera extuviera ya cocinada con sezón y sofrito como 
picadillo, 1opa vieja o apotreado, puede omitir el sofrito y los conde 
Fuentos.) Dejelo refrescar y haga 4 bocaditos con el pan y esla: pata, 
Cada bocadito debe levar alrededor de '4 taza de relleno, Cone Jos 
Bocaditos a la mitad o en cuatro, Amárrelos con-un hilo. Bata el hueyo Y 
con la eche o caldo. Añada el resto de la sal y pimienta, Caliente la 7 
sarién o plancha con un poco de grasa, aproximadamente de 1 4.2 ew 
Charaditas, Pare de 1 a 2 bocaditos por el batido de huevo y fríalos 
es, da plancha o sartén calce hasta que estén doraditos por ambos 

Voir Se (Cal ca 2 don 
e A A E e 


mesa y slsvalos calientes. Da para 4 raciones. 
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1 paquete de harina para Arepas: 
4. cucharadas de manteca 

1 

J 


huevo 
cucharadas de vino »eco 0 cerveza 


Cierna la harina para Arepas. Añádale la manteca fria. Teabajela 
con 2 cuchillos o con la punta de los dedos hasta que esté como uña 
boronilla, Af 

todo hasta 

tamaño 

(pescado, guayaba, carne, ave, 

bordes de la empanada con el tenedor, y 

que estén doraditas. 


ESPAGUETIS A LO PRESTO 


A 


2 cucharadas e grara [aceite o manteca) E 
1 cebolla 

2 dientes de ajo 

3 ales ni 


Yi tipa de puré de tomate 

13 libre de pescado 

112 cucharadita de sal 
mi 


Da para $ raciones, 
ESPAGUETIS EN CREMA DE POLLO 
1 paquete de espagucn 


1 ro de agua. 

1 cuchwruda de imantequilla 
ñ 

$ 


lata de sopa crema de pollo 


“SURRONAZUL.NET 


Cin los espaguetis en agua hirviendo sin dejarlos ablandar dema 
sido, Jusúr-es. Colóquelos en. un molde engrasado con 1 lo 
Medel sopa con el agua, caldo o leche, Usela como salia para 
espaguetis, Polvorécls con queso y dócelos cn el horno calientes 
Si usted no tiene horno, haga la misma receta cn cazuela mezclando. 


Jn salsa con los espaguetis ya cocinados. 


La sopacrgen de pollo vi ¡yada, Esta peceta no requiere 
sal pero sl [oca Jlp dise RIA le NE 1. b 
Prucbé esta miama idea con otros saborea de sopas cblaradas (de 

. plo, vegocales, ctodtera). “ 


FRITURAS DE AREPAS 


PRITURAS DI ARIPAS DULCES 


Avuque pueda parecer un disparate —porgue una cosa es la epa. 
o, ¿ota Y oia ls feas ve ruta de una manera nc de 
plenr lo hacias para. Áreas. 


Para una fiesta lofanil_o deleitar a los golosos de cualquier. 
el e CO A A dep 


A huevos 
6 cucharadas de Jeche 


nm 


1 cucharadita de vainilla 


: "BURRONAZUL.NET 


Bata los huevos con leche, azúcar, 4al y vainilla. Añádale el conte= 
sido del paquete de Arepas paríndolo por un colador o cernidor, Méx 
2d todo, Frlalas por cucharadas hasta que estén dornditas. Sírvalas con 
“uelado, almíbar o polvoreadas con anúcar. 


Pata receta no requiere polvos de hornear nl bicarbonato: porque: 
ya el paquete de Arepas viene preparada con este ingrediente, 


VARIACIONES 
CON JUGO DE FRUTAS 


pa RNE 


las de agua, 


vostituie la vaivilla, puede usar ralladura de limón o varanjs, 
moscada rallada, u otros, a gusto. 


CON LECHE CONDENSADA 


Vúilice 2 cucharadas de leche condensada y 4 cucharadas de agua. 
lle clanes 4_cucharadas de azúcar. 


o URRONAZUL.NET 


Vulice 6 cucharadas de yogur en lugar de leche, 


VRITURAS DB AREPAS SALADAS 


Mndas que por su tamaño podrán servir para, Mevar a la 
sa ds sai, ul qe ii a ea 
Úulce pero sustituya el azúcar por algón ingrediente salado como pi 


105, etcétera. Si prefiere 
llo, embutido, qu », cebolla, Cc te blas 
AR e dr e 
O A a ls ftoras dal — ul poi ene 


secas, picante, U OILOS, A SU gUMO. 


hueyo 
cucharadas de harina de trigo 
cucharadica de sal 


Desbarate el pan en migas chicas y semójelo con la led 
Añada el huevo ligeramente batido, harina, Dra, 
As bien. Tome esta mezcla pot cucharaditas y frala en 
Tasta que se vea doradita, Sírvalas polvoreadas con 
imelado de caña. 


MEDALLONES DE PAN Y PESCADO. " 


taza de agua 
cucharadita de sal 
hoja de laurel 


Libia de pan (2 tazas de migas) 
5 cucharadas de caldo 

2. cucharadas de cebolla o ajo puerro picadito, 
1 

1 


cucharadas de perejil picadito 


cucharada de, yi HA 
“BURRONAZUL.NET 
taza de harina de trigo 

14 taza de galleca molida o corteza de pan rallada 

4 cucharadas de grasa (uculte o manteca) 


Ponga en una cacerola pequeña el pescado con el agua, sal y 
Logredientes. para cocioarlo en caldo, hervir Erizo 
10 minutos, Cuele el caldo del pescado y desmence la ¡nasa qul 
piel y espinos, ar 


e ORAR > 


, pimienta y demás especias, Amselo hasta que to 


bien eso, SL la sola eto e pad adi slo 
o arta 
Homes, pasándolas ligeramente por harioa para que no se peguen a los 
ruanos. 7 


a q ll CA A lod a 


rara caliente, Da entre 


MOLLETES 


4. panecicos redondos cortados en dos para sacarle el migajón 
4 Cuchradas de vino 4eco 
4 cucharadas de agua 


RELLENO 
1 cucharada de grasa 
1 icadita o ajo puerro 
3 dicte [de 97 > _ 
 FRURROMAZUL NET 
%4 taza de carne, pollo, pescado o. embutido molidos 
34 172 de migas de pan 
1 
, 


cucharada de azácar 
huevos. 
cucharadas de vino seco. 
% cucharadita de orégano 
% cucharadita de pimienta 
2 RURSNAZ 
3 ÉS NAZU 


cucharadita de vinagre 


7 


Corte los panecitos en don tapas o mitades, sáquedes el migajón, Una 
a vio seco, agua y ardcar, Rocíe log cucarones de pan con ene ll 
quido para que se humedezcan, Aparte remoje las migas de pan con las 
2 cu adas de vino seco. 

slelal cebolla y el ajo, agregue la carne molida y huga un picadillo 
cchándole «1. reto de los Ingredientes, déjelo cocinar ¿mos 3 minuios 
a ano. Retro del fuego, añada las migas de pan y revudl 
So hudo. para que quede bien unido. Rellene los cascarones con en 
pasa, páselos por huevo bnido y frlalos en grasa caliente, 


eo A Ma sobe Noe codo 


esponos y refritos. 
rad 


0, 


NE 


CON SABOR DE AJO 

114 tara de harina de trigo 

2 cucharaditas de sal 

6 dientes de ajo 

1 cucharada de puré de mate 
4 cucharadas de agua 

$ Ucharadas de grasa (manteca, mantequilla o aceite) 
Ya tiza de harina de maíz 


1350" equivalente a 176'C aproximadamente, 
que se «can doraditos. Da para 6 raciones. 


CON SABOR DE CEBOLLA 


Siga la misma recera amerior. Ube/2 cucharadas 
en lugar del ajo. Meacle la sal con la harina. Prepare: 
forma y al agregar el puré, agua, excétera, échele 
CON SABOR DE QUESO 


Igual que las anteriores. Utilice de 2 a 3 cucharadas de queso ame 
slo rallado en lugar de cebolla. 


PICANTES 


Prepsje dealquiaci de Tay regesas ameciores y apréguele Y4 cuchara 
cn de Feli! Ads ido O Ud Lal a Pa | 


EA 


PAN RELLENO 
Una simple flauta de pan, 
.n 


¡lenos, puede convertirse en algo 

alrourio O E% 
Sruendo con e 
creado de ropa vieja, E 


va libra de pan de flauta 

1 — taza de pescado, carne o ave 
1 

1 

1 


de solrito, salsa Viza Nuove u otro condimento 
cucharada de vinagre o vino seco 

cucharada de grasa (aceite o manteca), 
cucharadita de sal 

cucharadita de picante (a gusto) 


Abra el pan por la mitad a lo largo y sáquele con cuidado parte del 
migajón. AS and colado sa o 


Viza Nuoos vlako 7 Ñ Prvé. 
Vd GEES Y: ino 
Brihéclo con acelte y polvoréslo con sal. Homéclo a 373'F, equivalente 
ADAC, durante 20 minutos. Sírvalo en seguida. Da para 6 raciones, 

: usted no tiene horno puede hacer esta misma receta cortando el 
y en £ porciones, pasándolas por huevo batido y friéndolas en grasa 


PASTAS A LA ALEMANA 


AE 


vazas de macarrooes, coditos 1 otra pasta 
tro de agua 
cucharadita de sal 
cucharadas de grasa (aceite o manteca) 
cucharadas de vinagre 

araditas de sal 

aradita de pimienta molida 
esa chia 


S 


de 


VARIACIONES 
CON LUCHE EN POLVO 
Añádale 2 cucharadas de l 
tua de 


¡CON LECHE FRESCA de 


eche en polvo y 1 de auicar diluida en 4 


de leche fresca en lugar de agus y añiádale 1 


RRONAZUL.NET 


de peso, ave o maraca, UNE ÍA 
jarisco en lugar de carne. 


CON PESCADO 


Cocine los macarrones en caldo, 
taza de masa de pescado, ave O mm 


CON RELLENOS DULCES 


En tm de Pa «sustiraya la pimienta y el pimentón por 
an A nte rl e cmo 


cor, etcétera, para el selleno, 


SIN LE 


Añádale 44 taza de caldo o Jugo de frutas. Si el Jugo es de pil 
hiérvalo notes de mesclarlo con los domás ingredientes 


PASTAS RÁPIDAS 


CON YOGUR 
: BEERONAZUL.NET 


7 


«só depende del po, 


"puta calientes con 
«ue la mantequilla se 
Sivalas en seguida. Da 


CON QUESO CREMA 
Use de 1 a 2 quesos crema en 

en Ti del mismo cado delas pastas o 000 
con lo demás. 


PASTEL DE, 
Eo un 
«ras pastas se convierten en un 
Ficar salsas para su 
MASA. 
as de macarrones u otra pasta corta 


de agua 
+ cucharadita de sal 


“EMREONAZUL.NET 


Y ucharada de grasa (aceite o, manteca), 
1 cucharada de leche 


En de 87 pimentón o Ya cucharadita de bilol 
RELLENO 
disme de ajo 


cucharadita de vinagre, 
vcharadita de plmieosa 


UREA ULNET 


ñ 
1 cucharadita de sal 
1 


disle color. 
Machaque el ajo con Ja sal, añádale el vinagre, pimienta. 

idos Remmoje el pan en esta meacla y cuando esté bien 

y desbaratado 


úagréguele la came uniéndolo todo. 

Encienda el horno a una temperatora moderada de 330". 
lente a 176C, z 

Enprase un molde de pastel de 9 pulgadas de diámento, 

¿aente. Viera la mitad de los macarrones en el fondo del mal 
ale encima la mezcla de carne y cúbrala con el resto de los 

Hornécio alrededor de 40 minutos o hasta que »e vea doradito y. 
traducir ua pal 10 salga seco. 


de presión o al baño de María en uns 


PIZZA MARINERA 


1 — paquete de harina para Árepas 
2. cucharadas de manteca 
8 cucharadas de agua 


cucharadas de mantequill 


BURSORAZUL.NET 


A 
¡ 
; 
3 — cucharadas de puré de tomate 
Yi cucharadita de pimienta 
2. is de pudo lacvdo o glad 
z cebolla 

Len des 


Cierma la harina para Arepas y añádale la manteca, 
jela con 2 cuchillos hasta que esté como una boronilla fina. 
poco 4 poco el agua fría. Unalo sin amasar. Extienda la masa hasta 


panecitos suaves. 
cucharadita de orégano molido 
Ya cucharadita de pimienta molida 


1 
Siba de tomate, jamón o morcilla, salchichón, etcétera, 


Machaque en el o el acnite 
A si 
tad una lasca de queso y pedacitos jamón, morcilla o Poo 

a 


Eon lo que desee. Échele una cucharadita de salsa de tomate 
pan, Hornéelas hasta que el queso se derrita. Para sesvirlas como se- 
laditos corte cada mitad de acemita en cuatro 


TORTA DE PAN 
4 tazas de pan desmenuzado. » 


huevos Ñ 

1 rama del fechd-Ld pisar Acehé lc una a 
is 

1 cucharadita de sal 

1 cucharada de vino seco. 

2 tazas de aporreado de col, picadillo de pescado, ropa vieja 
y otro relleno a gusto 


En el fondo de wn molde de pastel o en la sartén bien engrasada co 
loque la mitad del pan. Bata los huevos con la leche, sal y vino seso: 
Ecbele parte de esta mercla al pan de manera que todo resulte hu 
medecido. Póngale encima el relleno, Cóbralo con la otra mitad del pun 
y huredesca Ese con el resto del batido de huevos. Cocínelo en el horno, 


AS 


Ss se conservan más tiempo ¿uns con 
cartas que los hubitantes de las tierras 


icdades húmedas, cocinadas y almadas 


BURRONAZULN: 


IURROAE NE 


mí 
duelos proporcionan al organismo proteínas. 
caros que »e hidrata para conservarla se hace 
y rinde más. Una libra de carne en forma de 
“una libra de carne fresca, en bistec, carne 
Ja cual no debemos subestimar el valor de un 
usen dé jumonada mutrit 

El aprovechamiento de rodas las partes 
portante en la economía, _Los conocimientos 


El LISO Cell 3 
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Di 


es exactamente 
5 came asada y bistec. 
Las carnes? 


cinarla. 

e bistec a la hamburguesa, picadillo y fritas es mejor molera 
vna sola vez por la cuchilla mediana o gruesa. 

Pa e la came molida quede siempre jugosa no la manipule 
demmilago: Ganado usted amasa mucho la caros molida Ésta va, per 
diendo mu jus! y ob Jo pende además de ibor mucho de su 
edo tiva. No 14 splaste con lu/espumiderá auándo la esté coc 


de e forma de hamburguesa. Añada puré de tomate, caldo y 0U0 
líquido a la masa de albóndigas. 


Deje que la carne congelada, 
, la temperatura ambiente. No la ponga mu 
as la semoje para descongelaria rápidamente. 
los elementos nutritivos que se 


lugar frio 

más fácil 

Vrepárela en forma de 

» dos días aunque no dís 
“Aunque la mayoría de lor 

usando se CONservan 

sigunos embutidos de 

"Dor cutndo se conservan más 

€ congelador, Los embutidos 

Aute la duda de su calidad, 

outus antes de comerlos. 


(E 


Tr 


cucharadita de pimienta molida 


E 


ni de a coma y nd pu q qeda 
rito. la salsa. |, tomate y 
Lo tl anar y pimienta. Eche las albóndigas cn co salia de tomate 
y déslas cocinar tapadas aproximadamente media hora, Da 


ALBÓNDIGAS CON AVENA 


: BOTERO NAL.NET 


cucharada de salsa china 


3 cucharadas de harina de trigo 
Mezcle la carne molida con el huevo barido y añádale 


ó 


cbolla, salga china, vinagre o limón, tala sino Amuse bien toda 
y ocaca y hago po slle $ harias 
y luego trlalas en grasa Esto es 


Inpurtat pr que el nbor y el clar del ala Gpendin dl 
de la came 

Cuando ya las albóndigas estén bien doradas añádales el vino 
y tam de sa. Ja ly lo Teja de Ml Tape la cazuela y 
.xanar cerca de 20 minutos a fuego lento o 3 minutos en 
ón. Mientras se cocinan las albóndigas deslía a harina. 
ve arva, Cuando ya las alóndigs en cocinada ságcls e 
"e. Eche el aqu y la harina cn la camela y revuelo 
do EAS ld 
ie y deidad botihadl 


Í 


E 


3r 
E 
? 


E 
1] 


F 
E 


á 


ALBÓNDIGAS CON PAPAS 


tazas de migas de pan 
huevos 

cucharaditas de sal 

vuchacadita de vinagre, jugo de limón o naranja agrla 1 


al ac OZ Ll pub do 
NS 


4 runa de agua O 0 


Pele las po 
dicas. Mien ón 
Pene, 2 cucharaditas de sale 14 


Me de vinagre y 1 cucharada de 6 
e ivóndigas. Cuando ya las, paras, 
8, Cacuela y dore blen las Albóndigas cn 

la caras] cebolla, eche la paras de cueva 
loa o caldo con el reso de la sl, DinIenaa demás 
Tápelo y déjelo cocinar a fucto Terto, aproximadamente, 
Táoelo Y. las papas se ablanden, Da para 4 


ALBÓNDIGAS CON ZANAHORIAS 

- PTTO, 
cucharada de grada" (aceite o! 
cebolla 


1 

1 

3 dientes de ajo 
4 ajfes chicos 
2 

1 


cucharadas de puré de tomate 
cucharadita de sal 
Ya cucharadita de comino 
Ya cucharadita de orégano 
Y cucharadiza. de. vinagre 9 vino_5ecv' 


y ¡BURRO IeaZUL NET 


3 taza de zanahoria cruda rallada 
A Gio de sofrito 
cucharadas de galleta molida o pan sallas 
de e. 
1 cucharada de grs 
Y anaborias medianas 


de trigo 
aceite o manteca) 


csboll, ajo, als y puré de tomate | 


ADA Sed a ta oa 


boria rallada, galleta o pan rallado y el resto Amáselo. 


Haga un sofrito con la 1 


se 


1 
2 
ñ 
1 cucharadita de vinagre, limón o naranja agria 
1 
1 


huevo 


tosa de pan viejo rallado 


aseado NET 


¿ide hasi de 
rarada ina. 
3 — cucharadas de vinagre o 

-acadita de sal 
coda Ue dal Vide Nave PESO 4 
YIBRONAZU 
AGUA Añada: 
«uJo y revúelva bien. Ecbele el pan y únalo bien con 
Haga con esta mezcla 25 albóndigas pequeñas (más o menos 


Ja sala. 
E la o jarro pequeño derrita 2 cucharadas de' embar re 
volv constantemente hasta que se convierta en un caramelo (coma. 
+< usa para bañar el molde de un flan), Añada poco A 
cuidado para que po salte y usted se 
deslía en 


a fuego muy Jento, ap 


“ RURBOQNAZUL.N 


libra de carne molida 
huevo. 


pel lita de sal 
ad de ceba molida u ebollnos picuditos 


1 
1 

2 cucharadas de leche 

1 cucharada de vino, seco 

23 ova de paleta molida 

vara de grasa (ucelte o manteca) 


Meacle la carne con el huevo batido, sal, cebolla, o cobollinos, lech 
vino reco. ida, í en 
tortas quel 

elos en aceite caliente hasta que estén Ñ 

10 minutos de cada lado, Da para 4 raciones. 


BISTEC EMPANIZADO. 
1 libra de cerne cortada en 6 bisteques 3 
2. dientes de ajo, un pedazo de cebolla, cebollinos o alguna. 
especia seca 
1 cucharadita de sal 


Y Nadal dol Ea 
2 huevos 

Ya cucharadita de sal 

1 taza de galleta molida o pan rallado 


Machaque la carno con un mazo y hágale unos pequeño cortes 
Jos bordes para evitar que se encol qe pola ajos 
tro condimento con la sal y pimienta, Añádale el 
ado toronja, Deje la carne en este Emir pe 
:9 de un día para otro en el refrigerador, Para 
rd E 

exo y E 


mA SCA all q Clos 


para 6 raciones. 
88 


cucharadita de an! z 
cucharadita de salta Vita Nuova 
cucharadita de pimienta 


3 > cucharadas de harina de tigo o pan viejo rallado 
14 cucharadita de sal 

144 cucharadita de pimienta 

1 huevo 


1 cucharada de agua 
lá cucharadita de sul 


E 
3 
y 


con la sal, salsa Vita Nuova y pimienta. 
in. Divida esta masa en 4 partes y páselas por harina o pan rallado 
cnercado con sal y pimienta. Áplaste la care para formar 4 pedazos 
línos en forma de bistec y bata el otro huevo con el agua y la sal. 
idado, levante los pedazos de carne y páselos por huevo. Luego 
Jos con la galera molida o pan rallado ap 


miro. Frtalos en grasa caliente hasta que estén doraditos. 


4 raciones, 


iscinbtls as UL-NET 


¿charadas de hurioa de trigo 
, Leche o caldo 


* BERRDAAZULNET E 


cuchara 


<cbolla o cebollinos k 
das de limo, naranja agria o vinagre. 
coctucadas de gen o manteca) 
haradas de tomate. 
cocidas de Pa de pimientos o un plaento god 


Adobe la carne con sal, 
la grasa caliente á 
iento fresco sotrialo junt 
do demás. Tape la 
que se ablanden. En olla de presión demoran, 
minutos. Da para 5 raciones. 


car BURRONAZUL.NET 


de habichuelas 
1 taza de agua, 
da cucharadita de sal 


bola u vta came para bistes 
a (acelte o manteca) 


1 ba de pañomil 
2 cucharadas de y 
1 cebolla 
4 
1 


¿lentes de ajo 
ajíes chicos 


JEFUINAZUL.NET 


l4 cucharadita de pímienta 
la cucharadita de comino 


PR 


la cucharadita de orígano. 

É cucharadas de vino seco. 

¡, EPPRRONAZUL.NET 
43 taza del caldu de las habichuelas, o más si fuera necesario 


blandas la carne 


para. 


Cocine las habichuelas en el apua con sal. Cuando se empiecen a 
ablandar, adquelas del agua y déjelus sefrescar. Use el caldo para la 
receta 

Corte la carne cn pedazos y sofrila en la prose callete hasta que 
esté doradita, Añádale la cebolla picadita y espere unos minutos antes 
Se agregarlo el ají picadito. Déjelo sofreir todo vnos minutos más. 
Luego añada el puré de tomate y los ajos machacados con la sal y las 


especias. Je al AZULES pedazos 
a BERE) UE Fria 
imente, 25 minutos a fuego mediano, Añada la calabaza cortada en pe- 
dazos y diéjela cocinar alrededor de 20 minutos más. Casi al momento. 
de servirla añádale las habichuelas cocinadas de antemano. Da para 
6 raciones, 


CARNE ASADA ECONOMICA 


Igual que la falda, esta carne se emplea primero para un caldo 


AE Al ve 


y tierna 


1Ya libra de carne para asar 
¿leotes de ajo 
cucharada de sal 
y cucharadita de pimienta molida 
cebolla chica o dos cucharadas de cebollinos 
ssl, perejil o cilantro 
cucharadita de salsa china, mojo isleño 1 otro picante a puto 
cucharadas de grasa (acelte o manteca) 
2 taza de vino seco o caldo 


RLUBRRAONAZ A 
Saco la Lar fren 2 ente, No 
dele OS (ON Al) "omo al estuviera 
<ruda, con los ajos machacados, sal, pimienta, cebolla, aj, sale chin, 


UN 


1 
1 
1 
4 


1 libra de carne de ses 

Me furidas de grasa (aceite 0 manteca) 

3 cucharaditas de sal 

1 cr de, pimentón 

Cr NA 
RO NAZUL NET 

cbc "la 

pimiento 

Dicharadas de puré de tomate o Vita Nuova 


vino seco 


E sofrala en la grasa alete, Cuando 
A fu, Apectás, pun picadita, 
NACO EM demi, o e 
y deje hervir la carne hana que esté medio cocinada 
das, cortndas en cuadcitos y cocinelas 


Si fuera necesario añada un poco 
vifique el punto de sal antes de 


pmionces las pu 


lento harta que se 
de agua junto con la 
servirlo. Da para 3 raciones 


CATNE CON PLÁTANOS 


2 líbras de me 
1. cucharada de 
1 


, BURROMNAZUL.NET 


14 cucharadita de comino 
14 cucharadita de orégano 


1 hoja de laurel 
13 


de puerco 
ul 


en su propia grasa y cuando esté doradita añada la sal. pimentón, pl 
miento, comino, y laurel, por último la cebolls molida con 


cóntelos en, trozos con jugo dh o 
quelos en ll mino 
ás, . 

CARNE DE CARNERO CON VEGETALES 

libras de carnero 

dientes de ajo 

limón 

taza de accite 

cebolla 

mi 


Le RRESNAZUL NET 


caza de tomate maru 


cucharadita de pimienta 
taza de perít poís o habichuelas cocinados 0 en conserva, 


Corte la came en trozos de 3 4 6 centimetros, Adobe ésta con ajo 
machacado y jugo de limón y déjela en esta preparación durante 1 hora, 


Caliente elvagejte E elle 
EA 
puré de tomate $, e doble 
¿helas. Deje cocinar la carne 30 minoros inás o hasta que esté blando, 


Añada los petit pow o habichuelas poco ames Je serviros. 
Y raciones 


carr DEA Nip ASTON 211 NET 


libras de maso de carnero 
3 dientes de aío 

1 cucharada de sal 

la. cucharadita de pimienta 
14 cocbaradita de pimentón 
la cucharadita de comino 

14 cueharadica de orégano 

10 naranja agria 

2 cucharados de vinagre 
tara de vino 1800 


ají grande 
LRRONAZUL.NET 


4 
ñ tez de saña 


Limpie la masa de carnero y córtela en trozos de 3 a 6 centímeuvos, 
Machque los diemes de ajo con la sal, pimienta, pimentón, comino y 
mo. Añádale a éstos el jugo de naranja agria, vinsgre y vino seco. 
Vierta el aliño sobre el carnero y cúbralo con las ruedas de cebolla y 
asf. Déjels bien tapado en un Jugar fresco, por lo menos 2 horas. Trans- 
urrido este a an mass de carnero y polvorécla con harina. 


DRA LONE as 


Da para 8 raciones. 


CARNE FRÍA 


1v4 razas de caene cruda molida. 

1 saza de avena cruda 

Y taza de embutido o jumonada molida 
1 cucharada de cebolla cruda picadita 
2. cucharaditas de sal 

2 osicharaditas de mostaza 

2 San sde pim 
1 
1 
2 


A RONAgULNET 


huevos batidos 
4 


e E AS Sl CE 

os en la ola de presión con un lio de 

Cvuficiente 

eleven de " 

Vino seco. Si no tene olla de ña 

coco aledado COS A 
ultele el paño cuando ya el embutido esté fríe 

MA ra 


CARNE FRÍA PRENSADA. 


1%4 libras de carne molida 
1 cucharadita de sal 
1 > cucharadita de pimentdo: 

cucharadita de pimienta molida 


l BESGNAZUL.NET 


1 la media: 
1 taza de migas de pan 
1 cucherada de vino seco 
1 huevo batido 

2 cucharadas de salsa catsup 

2 csxcharadas de grasa (roamteca o manteguilla) 


Meacle la carne con todos los ingredientes menos la manteca y dele 


forma de cjliprz ip añito con la manteca. 
Sá india 


coa la orilla del paño para que la 

2d mismo. Cocínela en agua hirviendo con sal, laurel, pimienta eh 
Sano, cobolla-o csbollinos picaditos, ecétea, de 144 a 2 boris. En 
MO Freción, el tiempo de cocción será de 33 minutos aproximada: 
/.. Ya cocinada y antes que se enfríe, coloque Ja carne sobre wma 
li. o bandeja. Ponga encima otra table y sobre ésta algo que pete 
e pense. Dejela asf alrededor de 12 horis, Ya prensada, 
(iele.el paño y córtela en lascas finas, Da para 16 raciones 


CARNERO EN CHILINDRÓN 


: SS AZ ji "Ni 7 


1 cabeza de ajo 
1 > cucharadita de comino 


Sa € 


BURRONAZUL. NET 


de grasa Lsccite o manteca) 
cebollas. 


Ss *-s” 


dientes de ajo. 

asa de puré de tomate 
libra de tomate 

razas de vino seco 
taza de vinagre 

hoja de laurel 
cucharaditas de sal 


BUREON AZUL.NET 


eaxcharadiza de orégano 


see 7ES 


de ca sta 
in dia para orro, sí tiene facilidad de 


e SCI dl, alal 


de carero, Añádale las cebollas molidas con lo «con los 
también molidos, y el perejil picadito o molido. 

1 simuros. Añada los ingredientes del Pro 
«apiente donde estaba el comero, el paré de 

bien picadito alo las semillas, Ej pola de a 
échele el vino soso, vinagre, laurel, sal. 


BRRONAZUL. NET 


Mo A 


Y Er E 


b RSRRONAZUL NET 


plátanos verdes 
7 taza de gris (acelie o manteca) 


Limpie las cosillas de puerco y qultdes parte de la grasa. Cons 
to a par mc o diras aisque ls 
de e o lo ml il rs, agregue el jugo de 


y vérado todo sebas la e 


o TICA “Micotres se cocinan las 
cs ES TER 

nos y después 

= y e e 


Canto a Jas conil 
La E con los chicha. 


; A 
Me demás ingredientes. Vélice 
"io de jamón que va a emplea. 


+10 HACER UN BISTEC DE JAMÓN DE PIERNA 
PIERNO Y NO MUY SALADO) 
1, ns e ud 

1 pe en í 

ñ cd e Ada )ivcudo] ET 


2. ruedas de piña fresca O cn conserva 


AS 
A—cocmsa AL Manr ai í 


COMO HACE! BISTEC DE JAMONADA o a 
O e 0 RNP 


Ponga el bistec de 
con agua suficiente para llegar s 
os de 4 a 5 cucharadas. Cocincio tapado hasta que csa 450 3 
Same. Luego prepárelo del mismo modo que la receta anterio. 


COMO USAR LA AVENA PARA AMPLIAR LA CARNE MOLIDA y 


AE Eat 
consistencia. En ese caso, nO €s NEcesa! 


«molidas. De acuerdo con su gusto y la disponibilidad 
porción de avena puede variar. Aún con 

$ bivevo pueden emplearse diferentes can 

una mezcla más compacta y homogénea use 

requiere mencn tiempo de cocción en cualquiera 


1. tata de came 
Ya tana de avena 
1 huevo 


, 
de des 
1 huevo 


E URSONAZUL MET 


came de acuerdo cun la receta, 


CONEJO ASADO 


Limpie el, conejs 
colocar abieftó €n Ji 
Agregue el jugo de naranj 
reposar por lo menos 2 horas desea 
Jotado de wn día para otro póngalo en la nevera o refrigerador. Para 
:<rlo úntclo con la grasa y póngalo en una tartera engrasada. Cod 
lo <a un horno lento hasta que la cane se ablande. Da para 6 raciones. 


CONEJO FRITO 4 
ejo, 


| BLEBONAZUL.NET, 


cuca 
'4 cucharadita de pimienta 
Y cucharada de pimentón 
1 taza de harina de trigo 
1 tara de grasa (aceite o manteca), aproximadamente 
Corte el conejo en pedazos, adóbelo con los dientes 
aacados. Ponga el resto de los ingredientes Ea en un cartucho 


dalos para que se meaclen, 
éste para que se cubra con la de 
ñ operación hasta cubrir cl resto del 


lees. Repita esta a e 
CEA 
sea de grasa, Con : de 
1 de grasa, cuando ENE 


frialos hasta que estén dorados por. todos los 


E 


sartén y déjelo cocinar, siempre 
Soma que resulte tostado. Da para 6 
Tomo LRRAN 


ablande. Da para 6 raciones. 


FRITAS 
1 híbra de came molida (puede ser came de res cruda total 


a cruda y la 
DB URRIDAa. no del 
vado de la carne) 
Ya taza de migas de pan 
4 — eucharadas de leche o yogur 
1 huevo 
1 — cucharada de cebolla o cebollinos molidos 
1 cucharada de puré de tomare, salsa Víta Nuova, catup o pk > 
y 
2 cucharaditas de sal (si usted usa embutido salado añada sola 
iuente 1 cucharadita) 
Y4 cucharadisa de pimienta molida 


1 URRONAZOC NEL. 
ro 0 


100 


. 


no se peguen, A 


¿ooyeladas a fuego lento para que no se quemen, 


HAMBURGUESAS EN SALSA 


uc ONAZULNET 
1 cucharadita de Pimienta 

a 
1 0) harina de trigo 


Mezcle la carne con 1 cucharadita de sal, pimienta y vinagre, limón 
zanja agria. Déjela reposar en este adobo por lo menos 30 inínutos. 


Caliente A grisa En lados, sia 
¿ssula cun la espumadera, como sÍ fuera un bistec. Saque la cure 
y carien y cn esa misma grasa cobe la harins y sofríala hasta que 

srado Tuego atada el agua y el resto de la sal (34), sevuélvalo 

so 0uc pura que cuaje la saláa sin que se pegue a la sartén. Sirva 

+ dvorguesas con la salsa caliente. Da para 4 raciones, 


DO A LA FFALIANA 
bra de higado 


cebolla 


az UL.NET 


1sza de vino seco 
vwcharadita de sal 


1 diente de ajo, 
da add de pimienta molida 
1 


BORO NET 


Limpie el hígado y córtelo en pedazos. Cúbcalo con la cebolla e 
sedas. el pimiento cortado en iras y añádalo todos los demás 
dientes menos la grasa. Déjelo tapado en la nevera o refrigerador 
lo menos 1 hora. Casl al momento de servirlo, caliente la grasa en la 
secén y añádale el hígado junto con los demás ingredientes. Coctnelo 
7 luego mediano revolviéndolo constantemente para que se cocine por 
foxlos Jos Jados durante aproximadamente 10 minutos. No lo coche. 
uebo tiempo porgue se pone duro, Da para 5 raciones. 


JARRETE ASADO EN CAZUELA 


EURRONAZUL.NET 


1 

1 ají grande 

2. cucharaditas de sal 

da cucharadita de comino molido 
1 hoja de laurel 

la cucharadita de orégano molido 
Ma cucharadita de pimienta molida 
Ma líbra de jamón o tocino 


“ BURRONAZUL.NET 


1 
2 libras de papas 


Adobe el jarrese con naranja agria, ajo puerto, 
rel. orégano y pimienta, Déjelo 2 horas en este 
y las saraborios crudas en ricas y coloque éstas en el centro 

con un cordel para que quede como un boliche, Dore! 
el jarteto cn el aceite callente y añada los ingredientes del qt E 
vino seco. Dijelo cocinar. a fuego lento y bien tapado, alrededor 
horas o basta que se ablande. Cuando ya esté casi blando, añada: 
papas peladas y déjclos cocinar 30 minutos más, Da para 10 


"o BURROIMAZUL.NET 
1 cebolla 


102 5 


1 Ccharadita de sal 
%4 cucharadita de pimienta 


1 

4 

la taza de vino seco 

1 taza de agua o caldo. 

va cucharadita de orégano entero 


Limpie el jarrete, ábralo y adóbelo con cebolla, naranja agria, limón 
., vinagre, sal y pimienta, Déelo co ese adobo, como Tos, £ veo 
ixéclo con por de pas y má co cido para que mint 
foma, pero vin apretarlo demasiado, para que no se salga el puré, DÓ: 
helo en 1, grosa caliente, Agréguele los ingredientes de adobo, vino 

“gua o caldo, orégano y sima cucharadita más de sal si usa agus 


<n logar de caldo. Déjelo cocinar 1e 3 horas o hasta 
Jue se ablan 
“ BO RRONAZL Pla bli, int 


<rme con papas y otras recetas similares. Las vetas blancas 
ve cuando está crudo no son nervios ni pellejos como al. 
isos creen. Es tuna sustancia gelatinosa que se ablanda cuando la carne 
Ed bien cocinada y la hace más tierna. 


PICADILLO 


 PRUBRONAZUL.NET 
l cil 22 cucharadas de cebollinos picaditos 
a 

naradita de pimienta 


La cucharadita de comino 

Ys cucharadita de orégano 

Ls taza de puré de tomate 
1 de vino seco 


Calient o el ají Agres 


A hades 


Además de ls came molida puede añado a 
de puerco, jamonada, chorizo o jamón. 


ACERA ZUL NET 


cucharadas de grasa (sceite o manteca) 
jo puerro o cebolla A 


1323 de puré de tomate 
turas de berenjena cruda plcadita 
cucharadas de agua 

cucharaditas de sl 

vicharadiva de arácar 

cucharadita de pimienta 
cucharadita de comino 


BURESINAZUL.NET 


2 cucharadas de vino seco 


2 
1 
1 
1 
% 
7 
1 


Haga un scfrlo con la grasa, ajo puerto o cebolla y pinvento. ABÉ- 
¿ale los demás ingredientes y d£jolo cocinar todo a fuego mediano, npro» 
ximulamente 30 minutos, Cocíuelo primero tapado y luego durante los. 
úlumos 10 minutos destápelo para que se seque el jugo que wuelta la 
berenjena. . 


MO RORADUL NET 


La carne de «arguudan que hervimos eo la sopa el poraje, aunque | 
aperas tene mucho sabor, conserva sus principales propiedades nur 
tivas Por eso, en numerotos platos podemos aprovecharlo, Pruebe exa, 


idea que es muy antigua. 


2 cociuaradas de grasa (aceite o manteca) 
1 taza de carne hervida y molida 
1 cucharada de cebolla, cebollinos o 2 dientes «le ajo 
1 suchatuda de a, perejil, colantro u orto condimento a gus 
1 cuchatuda de puré de tomare, salsa Vita Nuova o 14 
de pimentón, blja, etcétera 


 BURAONAZUL AE ss 


Me cucharadita de pimienta: molida, 


104 


Y caduca de comi Sp a 
Y arado IE 

1 libca de pupas cortadas eo euadetos 

4 


-"SORRONAZUL-NET 


Tu la grasa enliente sofrín ligeramente la car pa 
cesan” Ada IAEA E oct: de SD OS 
Déjelo cocinar de 3 a 10 minutos a fuego lento. ] 
sio añádale las papas fritos en cuadritos pequeños 

1 el resto de la sal, Cocínelo todo a [uego mes 


y 
alamo 


PIERNA DE CARNERO ASADA: 
1 pera de carnero. 


RONAZUL.NET 
pim 


o 12 de pimienta 
Mo cucharadira de comino. 
13 cucharadita de orégano 
1 scante aga 


1 cebolla 


A] 


Limpie la puerna de carnero sin quitarle toda la grasa ni la mens 
se son la sal, 


— RORRONAR ENEE 


Me mee 
1 juso de ln naracja agria y pedacitos de cebolla por los 
erforacionas. hechas con «l cuchillo, Untela también 
je la pierna en este adobo hasta ol día siguiente nes po- 
¿la eo la nevera o refrigerador, 
sn curuela dórela primero 
+ «0ádale 2 tazas de vino seco, Coch 
hasta que so ablande, Sí desea hacerl 
+ tartera y otela con la manteca al tiene poca rasa, e 
4 do 19 muy calíente cow tna temperatura de 300" a JSP. 


(1507 a 16 


5) A, 
RON NET 


¿le <aene incluyendo el hueso. n 


libro de cebollas 


Limpie la picna y períórla en vean pares con la 
chillo, Masinague los ajos, agregue la sal, orégano, 
el ue denaracja ara ote bin la plas con este mojo, 
las <cbollas cortadas en ruedas y dejela reposar 12 
Morea a DIST (IGO'C) doramz 4 horas a 


E 


PULPETA 
Ya libra de carne de res 
La libra de came 

de carne prensada (Spem) 

sradira de sal 

aradite de pimienta 


bola molida 


5 BURRONAZUEbiT 


dle galleta solida 

de geesa (sccite o manteca) 
1 diente de ajo 
1 cebolla 

de laurel 


dira de ontgano 
1 saoa de vino seco 


Muela “a carne de tex y puerco. Onalas bien con el Spam. 
le molida. sal, pimienta y sl lo desea 1 cucharada de 


Agregue 

sed RON Ue A 
ellindro, Envuélvala 2 6 3 veces en 2 huevos batidos y suficiente cal 
106 


Cort 
e Da 0 A! 


PULPETA CON ZANAHORIA 


144 tazas de came molida 
24 taza de »anaboria cruda rallada 
Y pimiento 

Y ajo puerro (la parte blanca) 


Y cucharadi N7| 
: ORD NAZU 


6 cucharadas de galleta 
1 os 
EMPANIZADO 
1 huevo 
144 tazas de galleta molida 
SALSA: 


cucharadas| de grasa, Caceite 

ne RRONAZOL 

ajo puerro (la parte verde) 

taza de puré de tomate 

ta de vino seco. 

4 tazas de galleta molida 

1 cucharada de 

1%4 cucharaditas de ardcar 

1 > cucharadita de sal 

% cucharadita de comino 

« cucharadita de 

pt 


Añádale ¿Ta 
; pu ANTES 


id e 


Y pimiento 
1 diente de ajo 
Sudan de grasa [aceite o manteca) 


ZUL.NET 


«haradita de pimienta molida 
hoja de laurel 


Separe la carne en hilachus o hebras finas. Corte la cebolla y el 
en tirirw Machaque el diente de ajo y sofríalo junto cun la. 
dejar que «e queme Añada la carne, la cebolla y el pimiento. 

furante alganos miranos revciviendo pata que 10 98 
demás ingredientes y tape la sartén cocinándela a fuego 
Olrista do Sioypla q, tia | Da párdY ocionen. 
ROPA VIEJA CON HAMCHUELAS 

1 libra de came de falda cocinada 


2 des de vino seco 
Ya bles de hubicimelas 
1 cucharada de sal 


 RUNRONAZUL.NET 


SPAM CON FRIJOLES 


%> - libra de frijoles colorados, bayos o blancos y 

134 litros de agua 

¡lata de spam o came prensada 

2. cucharadas de manteca o aceite 

1 cebolla 

4. cucharadas de ají o perejl picadito 

2 tanda Seo y ei NET 
da de 
cucharadita de orégano 

24 cucharadita de pimienta molida 

1 cucharada de vinagre 

1. cucharadita de salsa picante (a gusto) 


As . 
7 Votralas ligeramente en grasa caliente, Al momento 
Clon coloque las ruedas de spas alrededor de la fuente, 


ENNILLA EN TOMATE % 


JA RECETA BÁSICA Y VARIAS IDEAS PARA. 
EACARNE CON MACARRONES Y OTRAS PASTAS 


¡ONAZUL.NET 
tz de came cra meli, (En ie no de que 
hc Us carla a las canes 
o, cuajo ios cia y cambia a JU 


cucharada de vinagre, vino seco, limón o naranja agria 
cucharada de salsa Vita Nuova, puré de tomate o sofrito 
cucharadita de pimienta, 

. RO! 

Peas 

tazas de macarrones y otra pasta salcochados y molidos 
taza de pan viejo rallado o molido 


Mezcle la carne cruda molida con la sal y demás condimentos. 
dale los huevos batido», macarrones u otra pasta, cocinados y 
Onalo todo bien. Agregue por último el pan, Améselo todo y 
la forma que exij la receta que usted deses preparar, 
ALBÓNDIGAS 
ect feia dividida, £s É 
do dl 
nelas en salsa como la pulpera aproximadamente 14 hora, Para 
10 


=> 


¿stan en olla de presión use siempre menos agua. 
Ñ mivuros. 


CARNE Fl h 
a 
A 


Si desea usar la lla de presión póogale 
cocinela 14 hora. Déjela enfriar en 
paño y córtcla en rebanadas. 


paño engrasado. Luego 


quítele: 
4 prefiere hacer el tipo de 
posde cmples Ja 


+ "SURRON AZUL NEL. 


Piro modo pero con el paño sn engrasar, Quítle éste antes 
ale para evitar que se rompa la corteza 


JECHA EN MOLDE 


Prepare la mexcla básica, viértala en un molde engrasado. Cocinela 
de Marta e el homo, en camela en a de 3 
¿e centro con un pall salga seco. 
sa alrededor de 1 foca, En la olla de presión, 20 mi 
E tempo que demora en cocinar esta 


TA 


aricas de leche condensada vacías. 


HAMBURGUESAS 
Prepare la cursa básica co forma de fritas o hamburguesas y d 


sn ren alien de «vuelta y vuelta» Como cocina un bite, 


PULPETA 


Para sesvir aliento o fra be aquí occa variante de la mima 
+va. Hágalo como indica la receta búnica. Envuélvala en harina o 
panácela y dórela en 1 cucharada de grata caliente. % 1 
tada de tomate, sotrito o salsa Vita Nuoww, 2 cucharadas de vino 

qe. + celdo ¡yv 
PURO AZ Ne 
mediano durante 1 hora, aproximadamento. Si desea hacerla ca olla de 
presión utilice sólo 14 taza de agua y cocínela 20 minutos. y 


VACA FRITA 
Y líbra de falda cocinada en caldo o potaje 


1 diente de ajo 
Ya naraaja agría o 1 limón 


: Baal UL.NET 


Machaque la carne y deshiláchela'u su gusto después que se 
ablandado eu «el caldo o potaje. Sazónele con ajo cxachacado, el 
de naranja o limón y sal a gusto. Pocos minutos antes de servirla, 1 
en la grasa bien caliente. 


BURRONAZUL NET: 


12 


PULPETA 


Para servir caliente o fría he aquí ota variante de la 

ta. Hlgala como indica la receta húxca, 

pratcela y dórela en 4 cucharada de grans caliente, 

rada de tomate, intro 

vinagre, impor, mr, " 

de sal con especias secas a eu gusto. Cocioela bien tapada y 4 

mediano Jusarse 1 hora, spronimadament. Si desea hacerla ea gl 

presión will sólo 45 taza de agua y cocínela 20 minatos, 

VACA FRITA 
da bra de fl 

1 diente de ajo 

Ya raranja apra o 1 llendo 


cocinada en caldo o poesje 


sal Cba 
3 cular] 


de mea cti 


ls carro y denbiláchela-a su gusto después 


que 
saléo o potaje. "Sazónela con ajo machacado, el 
ón y sal a gusto. Pocos minutos antes 
bien caliente 


FRIJOLES, SOPAS Y GUISOS 


L frijoles, como lo cereales, han constituido durante siglos la 
se de lu alimentación de aumerosos pueblos. Por su valor en 
corelna. vegetal constltuyen un alimento económico para llevar a la 
inesa coto Imparte de proteina 
de los frifoleshes Incotaj cereal. 
“ro seros, maíz, avena O trigo en forma de pao, galletas o pastas all 
inenticias y pequeñas cantidades de algún alimento rico en proteloa 
animal como los embutidos, huevo, queso, leche, yogur, pescado, vís- 
as 0 Cane, 
En nuestro país la costumbre de servir frijoles en forma de potaje 
sente se mantiene en cualquier mes del 4ño, pero durante los meses 
alurusos del verano éstos se pueden emplear para sopas frias, 


e IRONIA Z llo Ea dea 
cssinarse en la misma agua que se remojan y no añadirle bicarbonato 
que esto disminuye su valor en damina o vitamina 1, Cuando los 
sanos son viejos y duros es mejor remojarlos ea gua bien caliente, 
Jugar de añadirle bicarbonatao. Para emplenr este método de remojo; 
póngalos en la cazuela con agua hana cubrirtos y coló: 
1% 4 la candela En el momento que 1 rompa el hervor retle 
+ del fuego. Déjelos remojar en esa agua durante dos o tres horas 
por lo menos antes de cocinarlos, Cocínelos en la misma agua del remojo. 
Lar sopas y lor pulss, cuando se preparan adecusdamente, tienen 
wen valor nutritivo, Las sopas pueden ser claras o cspesas. 


E 
E NEO lay DLE, 


de sustancia tan valorado por nuestras abuelas sólo tiene sabor a carné 


¿le pollo porque las materias extractivas que le dan sabor a la care 


A eincpalmente CNEL 
ss % base de leche, puré de 
fuere en cualquier 


mavorla de las persocas le queda poco apetito para 
mida. Par eso las sopas que ac incluyen en un meod 
"cuerdo con los demás platos. Si el reto del menú es 
debe ser ligera y servida en cant 

Tas sopas a lv crema suelen prepararse con una 
o bechamel. Lor proporciones más usadas para es 
Son des 1 parte de vegetales cocinados por 2 


sopas se pagara minos y resaltan muy 
aspecto desagradable, porque se «corta» la leche. 
triales o de preparación casera, se hacen con los ingredientes 
dos y sólo es necesario calentarlas, sín dejar que hiervan. 
si sabemos que los caldos tienen valor por su sabor, pero que, 
“4 tiempo y gasto invertidos en la 

La preparación, de sopas caseras, es 
ONE Lan laudia ron 
Sue To deseo, hacer un buen caldo, que después de colado y refri 
rado, puede usarse durante varios días como base para 90pAS. 

Las sopas y los caldos que s0 hacen con carne quedan más sabrosay 
cuando lo carne se le añade cortada en pedacitos. AM pasa amd 
sabor de la carne al caldo, No le quite la espuma al caldo, esu espa 
contiene las albúminas cosguladas de la carne que 200 muy nutritivas 
Deje que el sus slempre Jeotamente y no a borbotones. 
es más snbiroso ra combusuble. Los huesos de aves, Caenero, 


chivo y puerco también sieven para darle sabor a las sopas y 
Para gonndar el caldo no utilizado, enfridlo enseguida. No lo deje eofelar 


sólo en la.camieja para Juego puatdarlo en la nevera o refrigerador, Ún 

ARONA 

diciones. É sera, que se. 
ma j 


» 


varios 
mo le quite la 


l opa 
ERE 
aldo, cuco por un paño fino, Cuando la gra 
al tea y cuajada se puede desprender fácilmente de la auperfida del. 
edo y ego colar el rento. ad AS 
Callete cada día le cantidad de caldo que necesita y sI pasan máe 
ln des sin veizalo todo, Nerva el resto nuevamente de 2 4 3 ml 
info rápidamente y voélvalo x guardar 


congelar caldo puede emplear los vasitos de cartón con 


yan para cava helados, También vales psa, de tro 
vistal. En la gaveta de hielo se puede congelar el caldo en por: 
rdividules del mimo modo que se hacen los cubitos de elo 


:9-«le servirlo. basta calegt a 
SURRONAZULA $ 
buena sopa debe tener Bonkto color, olor apetitoso y sibor 
Debe estar a la temperatura adecuada y tener la consistencia 
“recta de acuerdo con la case de sopa que sea. No debe tener exceso 
ue flote en la superficie de la misma. 
¡as pueden servirse calientes o frias. Las sopas calientes 
snás el calor si se enjuaga el plato o taza en que se van a 
sa agua caliente antes de echarle la sopa. Del mismo modo, las 
<s ras como el comoné, Borch, str dl Jsan ¡omane! bien 
up en pq pp 1. el refiera 
O RSNAZ Y) “NET 
+21 sodas las sopas resultan más atractivas 4) se sifUeo acompañe 
votadas. rueditas de limón, pedacitos de aguacate o palletican 
bs sopas, resultan. deliciosas sí las polvoreamos con queso, y li 
00 antes de serviras. 


AZUFLA CRIOLLA 


+ de jarrete, temilla u cura carne, para sopa, Tucnbién 98 
hacer con gallina, pollo, menudos, etcétera, 
ls de grasa (aceite O manteca) 


el ARONAZUL.NET 


ajtes chicos 
424 de tomate 


in de cell 
y ta de salsa china o picante a gusto 
juos de 


EYERONAZUL.NET 


1 
Ñ 
$ cauradas de harina de maíz 
Tha Eucharids de sl (aprosinadamente) 


Sotra la carne con la cebolla, ajos, aes, tomare y demás 
smemtos. “Añada el agua y déjelo cocinar Insta que la cane se. 
cabina Aguda vinds poco a poco paa que las más 
fan cocinando primer Deep 109 vezette s 
espesar el |] óci 
de servirla, 


CREMA DE CHICHAROS CON BACALAO 


líbra de chícharos 
la libra de bacalao fresco o salado 
litro de agua 


cucharadas de grasa (aceite o manteca) 


3 nde T 
UT Nenl 
1. cucharadita de pimentón 

1% cucharaditas de sal (aproximadamente) 

Vi cucharadita de pimienta molida 

Ya cucharadita de comino, orégano y laurel molido 


1 ocharada de vino seco, vinugre, limón y naranja 
nadas de pan frito o tostado Re 


e los chicharos y el bacalao desde la noche anterior. Al 
lente eámbicles el agua, desmenuce el bacalao. 


RRA 
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CREMA DE CHÍCHAROS CON MACARRONES 
libra de chícharos 
luros de agus 


EERAAZU) NET 


haradiva de pimienta molida 
» cuchradita de comino, orégano o laurel molido 
tua de macarrones, coditos u Otra pasta corta 1 


¡sharada de vino seco, limón, naranja agrís o vinagre 
huevos duros 


Keon e ON 


vn sofrito con la gr ie 
Ye) ET de 
y elo Gor a 
jue la punta esté bien Blandita oleo ia 
usielo a puré o crema. Al momento de servirlo rectifique el 
sal, cad a a may e a p de 
1 buevo duro, De para 4 raciones. 
CKEMA DE TOMATE 


she cata lama de feijols, calbars, 
ol pm Loa puc os rieron 


; RURRONGA? NERO 


114 tazas de leche "a 
113 tazas de pulpa o puré de tomate fresco, 


E MT : uno 


CHÍCHAROS A LA CREMA 
2. taras de «hícharos crudos, 
2 litros de agus (aproximadamente) 
4 cucharadas de mantequilla 
1 taza de lecho tmproximadamente) 


os AURRONAZLIL Mizosa 
dor si fuera necesario, de manera que resulten como un puré 
Añádale la santequilla, leche y sal y pimienta 4 gusto. 

poner a la candela hasta que comiencen a hervir y dijelos de 2 


CHÍCHAROS CON QUESO CREMA 


2 tazas de puré de E (bien espesos) 
| BURRONAZULNET 
sal y pimienta a gusto 
Para esta receta puede emplear chicharos cocinados solamente 
gua y sal os saronados: lo Importante es que estén viposos. 


Moxclo el agua, caldo o leche con el queso crema, Aédala 21108 
chícharos junto con lor densús ingredientes y déjelo a la esndela 
gue se caliente sin que vuelva a hervir. Da para 4 raciones, 


PIAMBRE DE CHÍCHAROS 

SI mal, boca gmas fosa, diferen y 
ABORRONAROONE 
de un día para oiso en Ja nevera o refrigerador. 
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: BRO NAZUL.NE 
cucharada de aceite 

cucharada de vinagre: 

caida de sala Vita cos 


cucharada de cebolla, aí'u otro condimento 4 gusto 
4 cucharadita de plimienta 
3 taza de pan viejo, rallado o: molido 


Coxine los chícharos hasta que se ablanden y luego conviértlos 
uré Deben quedar, aproximadamente, 3 taza de puré bien espero. 
Bss os uevos on la sl, gc, ing, ml Via isa ss 


Cuando ya se vea cuajado en el centro BAD ve a 
ve que sale seco, sepárelo del calor y déjelo enfriar. Voltéclo y. 
nao luces datos vegades locos 0 cosa 


ENCHILADOS 


solorados o by 


EURRONAZU) NET 


1 cebolla o 2 cucharadas de cebollinos picaditos 
) 
1 


dientes de ajo 

alí grande 

carne o embutido 

puré de tomate 

4 cucharaditas de sal 

1 libra de bonlatos o dos plátanos píntones 
1 

1 


cucharoda de azúcar 
hoja de laurel o culantro 
4 SUR de es mmolidí 


; EUFONAZUL.NET 


1 Ea! O 


se AZUL.NET 
a ak SMHAZUL. 

1 ¡acu de migas de pan. 

1 huevo a 

1 - cucharadita de cebolla picadita o molida , 
1 cucharadita de viosgre, jugo de limón o naranja agria 
1 > cucharadita de sal 

Ya cocharadita de pimienta molida 


3 cucharadas de grasa (aceite, manteca. enjundia. de gallioa 
traes pmeatiblel pp T— Y 
En aras A AMIA 


2 

y 

1 cucharada de sal 
”M 


cucharadita de pimienta molida 


wuza de macarrones, coditos u otra pesta coria 
cucharadita de vinagso, jugo de limón, nara! 


Remoje los garbanzos y cocineclos hasta que se mblanden, Mercle 
¿arme molida con el pan, huevo batido, cebolla, vinagre, sal y plmientás 
Haga con esta mezcla pequeñas albóndigas del tamaño de una 
de Queyo y fla no en a gos cai, fuego cn es mima 

la estota, % 
4 los pub Fahd ado ALO oda a old o OL la 
fuego. mediano 


altededor de 30 minutos o hasta que el «a 


YA 


<=, 0a. AY rento de servil sgrgor ls Duero dara cord 
« le mitos Da pora 6 eatlones, + 
30 DE BEXENJENA CON PAPAS 
inremiena grusde o des medieza) 


12 taza de agua 


Pale la becojena y las q 
bola y pu de tomate Hd la grasa, 
berenjena y las papas. Agregue el 
socinar tapado y a fuego mediano cdedo de Y 
las papas cía blandas, Cocinclo sin revolver pata que m8 


tera EXTridal rd acia, Srl, AL bdo 
pal 
GUISO DE MENUDOS A Lá JARDINERA 


Los menudos de 2 ó 3 pollos 
2 cucharadas de grasa (aceite o manteca) 
1. cebolla grande, ajo puerro o cebollinos picaditos. 
3 


ajles chicos o 1 grande bien picadito 
3. ramitas de perejil picadito 
Y RUBRIPNAZUL.NET 


2 cucharaditas de sal 


ibra de papas 

La libra de zanahorias 

La líbra de habichuel 

1) taza de vino seco 

Y cucharadita de pimienta 

3 hojax de cllantro o culantro 
(Si no tiene culantro puede sazonar con laurel, comino, 


Bano, etcétera, a gusto.) 


RO NA NETAS 


Ely epi, Agregue el puré de tomate, el 


e 


bien tapado, 


eo cines más duros estén blandos, 

ls porga los hígados «cocita de los menos 
usos pon 
Fatichucin queden más vrdectas cios span 


GUISO. 
2 


ss y en poca agua. Utilice el 
y añada éstas carl al plo 


vid COMO L.NET 


1zn de puré de tomate. 
cucharaditas de sal 
cucharaditas de anúcar. 
cucharadita de pimienta 


cucharada de vinagre 


tazas de agua 
libra de zanahorias 
libra de papas. 
berenjena 

chayote: 

libra de col 
huevos duros 


de ser lentejas. Adaptada 
soles resalta “una. buena 
frijoles. 


litros de agus 
taza de garbanos 
taza de judías 
aaa de lentejas 
taza de arroz. 


ORO E dias 


cucharaditas de pimentón 
cucharadita de pumienta 
otra especia, a gunto 


cucharada de vinagre 


¿AO 


para 6 raciones, 


eu 


peda: $ ed 


PUDÍN DIS FRIJOLES 


Con cualquier clase de granos, fusta con lentejos 0 garbansos, 
pudin rem una sorpresa en la mesa. Z 


4. tazas de frijoles 
Ya taza de leche 


14% tazas de pan 
Ñ pan Jermentzado 


¡ SUPERAN ZEANET 


Ya cucharadita de pimienta molida 


lo de eu pS 
cucharadas de grasa (aceite o manteca) 
cebolla 


dientes de ajo 
A OA ULNET 


> libra de pescado o una cabeza mediana 
Y cucharada de sal 


ave los BUREONAZUL_NE. en el 


cuando ésta empiece a hervir y añada el sofrico hecho con la grasa. 
y perejil. Écbele también el laurel, pescado, sal. 
riadas en 


O N ct un 


Nero de agua 
cidad de sal 
Meiasada Tias de pao tomado 
Mescl el acchtecon la salsa Vita Nuova y votalo ligeramente; 
Fina 1 y dejo hervir. Cuando rompa, el hervor 
"42 huevo duro desleídas en un poco de caldo, Sírvala en 
Jóbre el pan tostado y las claras de huevo picaditas, Da para 2. 


SOPA CREMA DE CALABAZA 


a 
cucharadas de Jalea de Leche 
cucharadita de sal 


cucharadita de pimienta 
cucharadas de mantequilla 


Mezcle cl puré de calabaza con el agua y caldo, la Jalea de 
la sal y la pimienta. Cuélelo todo y añádale la mantequilla. 
a fuego mediano revolvieado constantemente hasta que hierva y 
Ugesameite | Sala [Gales fed ias 0 pósclop pego Da 


taciones, 


SOPA CREMA DE COL 


tazas de col cruda molida 
litro de agua o leche fresca 
cucharadita de 40d 

de leche condensada o una cucharada de 
cucharadita adicional de sal. (aproximadamente) 
¿cucharadita de sofrito, cebolla, cebollinos, etcétera 
cucharada de harina de trigo 
cucharada de aceite o mantequilla 
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La col hervida o puede. 
Lc Ac o 


TA 
UL-NE 


poco de caldo y añádale el aceite 


ss 
<so al. sofrito, cebolla, caba, e 
sequia, 


eterna sopa, clásica de la cocina española simple. 
ne io sr par de cl quedo al o 


ER ode 


Í rebanada de pan cortado en cuadritos y tostado” 


huevo: 


'OPA DE ARROZ 


1 cucharada de cebolla, cebollinos o ajo puerro picadito 
1 cocharada de guna (elas manco cia) 
2% tazas de agua 


Y SUcharadies de sal 
? BR BONAZUL.NET 
lla, cebollinos la caliente. 
a Be y la bija o pd apa emo age 


de 


piedad 

E 
Callense la mantequilla y cocine en ell 

as e 

a 

a 

tadividual '. 

Ivordela con queso rallado. 

rato 


ARO 


SOPA DE FRIJOLES 
de uns comida anterior sobee una pequeña a 
E e idos y comitrado en 


Cusado 
cualquier tipo de potaje, 
y sencilla sops 


1 tmade 
3 tazas de aqua o caldo 
1 papa, un pedazo de yuca, calabaza o cualquier otra 


BURROENAZUL.NET 


sie felo con el agua o caldo, Póngalo a la candela 
Añádale la vianda cortada en pedacitos 


de servirla agregue el pan. Da para 3 raciones, 


SOPA DI: MAÍZ TIERNO 


lirro de agus 


¡ BRRBANAZUL.NET 


1 cucharada de grasa (accio 
1 rada de col e) 

1 aa de leche E 
2 yemas de huevo 


"BORRONAZUL: NET y 
Ral, el mt ¡l, iva uc 
Mi Ea la cl on ná polo y sé a Ci 
elo co y ciao emo e ad 
voréprlo la Techo DR EN al 
mata 4 e guetos Da pai 4 ee 


sb 
He 
ll: 


SOPA DE PASTAS 


1, taza de coditos, caracoles, macarrones u otra 
tros de agua o caldo 
cucharada de sal (aproximadamente) 
cucharada de grasa (aceite, manteca o mantequilla) 
2 cucharadas de salsa Vita Naone o puré de tomate 
cucharadita de bijol 
+ cucharadita de pimienta molida 


Ponga a Batir 

mr RON E 
isclos por la máquina de moler, el colador o a 
rl Y vols e e lA demás ingredientes. 


Déjclos bervir a fuego lento aproximadamente 30 minutos más, Si de- 
<a na sopa más cremosa páscla 2 veces más por el colador ames de 
ervirla, Da para 4 raciones. 


'OPA DE POLLO A LA CREMA 


pollo de 3 libras cortado en cuartos 
tazas de caldo de pollo 
taza de harina de trigo 


o ea] AZUL NET 


sal y pimienta al gusto 


de cebolla o ajo puerro. 
ara de leche condensada 
cucharadas. a harina de trigo. 
cucharadas de agua 
nda 'de msasequilla 
Per 

B Ú 


Lave los. tomates. 


y la harina en las 3 cocharadas de agua y añada esto de 

Cuélelo rodo nuevamente. Póngala a la y cocínela 

rompa el hervor y se espese. (Revuélvala mientras está al fuego $ 

que 1o se pegue al fondo de la cazuela ni haga grumos.) Al 

de servir TISRONAZUENE ES 
1015 INA 

son ARO NAZOL.NET 


tomates de ensalada meduros 
licro de agus (aproximadamente) 


cucharada de sal 


6 
1 
2 dionres de ajo 
1 
1 


4 cucharadita de pimienta 


1 taza de papas, boniato, soslanga w ame 
calabaza, zanaborías o male 


sproximademente dos tazas— y 
(144 lives; Pase el resto del tomate cocinado por un tamiz o colador 
para reducirlo a puré. Eche este paré al reso y póngalo a 
hervir con lor ajos machacados sa), ardcar y pimienta. Cuando 
si hervor añádole los demás ingredientes cortados en pedacitos 
centlmetro, más o menos, sin ir 
o durante 20 minutos 


o E 


p 
j 
i 
¡ 


pumentón 
BURERONAZUL.NET 


ros de agua. 
a de col 


Yo tara de fideos 


Soíría el pescado en el aceite caliente y añada 
luego el puré de tomates. Surénelo cua sal, pimentéo, orégano 


Í 
E 
A 
! 
! 
É 


tados en pedacitos “como granitos de arroz. Déjela hervi. 


BURRONAZUL.NET 


BURRONAZUL.NET 


BURRONAZUL.NET Y 


m2 


CAPITULO VII 


BURRONAZUL.NET 


HUEVOS 


L=» 


“misterioso. Le atribuían la posibilidad de dar vida y buens 
inanimado, 


a Ag ai 
primavera 68 ra 

de los huevos pintados de y conto con cho 
Cólate, que hasta muestros días se ha conservado en algunos países, 
Tgual que otros alimentos y condimentos, el huevo y la gallina do- 
méstca síguicron la ruta del hombre por los continentes. Si pudieran 
Eublar ambos podrían contarnos cosas de mucho interés, pero lo más 
«mportume es comprender el valor que el huevo la 

ción del hombre. 

'Su proteína, de alto valor biológico, es un sustiruto de las cares 
y ací lo usamos en mestras comidas. Cuando servimos un plato fuerte 


ORNATO NO ejes 


e RRANAZALL dla as eo 


acuis como un colador muy fialto a tenés del cual entra y sale le 


e 


el huevo e va A 
1 en mejor sacar 

a separar la lara e la yema, es 

Dix yemas que robran Je una seceta pue 

<l mlrigerador, y se conservan mejor al se 


Limpio, se cubren con ague y se tapan, Las € 


sermese varios «días en el refrigerador, 


tabla que o 
huevos de acuerdo con su tamaño: 


Uns taza de huevos enteros. 4 
Uva taza de yemas 1 
Una tara de claras 7 


Pecuende que, salvo excepciones, la mayoría de las recetas que 
+» ron hugeo reguieren. calor mediano. o, temperqrora_m 
dede SAT NET, 
>rovechemos también las claras huevo. La yema de hw 
vin duda un buen alimento. En ella encontraremos protelna, vit 
sutserales. Esta verdad, explotada hasta la saciedad por los 
sendelores de jarabes y vinos «ronificantes» hace que algusas 
den ralor solamente a la yema y no al huevo entero pi a la ela 
por separado. 
No es «Ufícil encontrar quienes u» coroen el huevo frito: 
a ln yesos con pan o »escaclándols con el arroz recoriándoled 
<uidado toda la clsra. En econ casos el convo ¿el hoevó- $6 
mesclar la yerra con sopas, puré o leche, Tembién para boost 


la claraz. ¿0 ll? B 
2 nal CAE e ll ll 
u otra, mada se pierde. Pero si por el contrario, la 

sreet que lo único importante es la yema, ¿mabe usted qué 
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vez que botamos una clara de huevo desperdiciamos E 
Eus eltaalcar DEDO E Proteínas, también. 


Por eso, cuando el niño tiene más de 1 año y ya puede comer cual- 
quier alimen; 

CS mala 
tíllo, pasado por agua, en pi lo de huevo duro rolsmmas 

dormas que lo consumo el reno de la lala. 


CINCO IDEAS PARA USAR LAS CLARAS SOBRANTES 


1. Bata dos o tres claras con una placa de sal, como si fuera e 
hacer merengue, Échele de 2 a 3 cucharadas de mayonesa o 
sslsa de tomate y unas gotas de limón o salsa picante a gusto 
Coloque esta mezcla encima de pan tostado o filetes de pescado 
hervido, Póngalo al horno hasta que esté doradito. 


Pepu sun merengue cop 2 cucharadas de aca por cad clara 
MN 
ll a er 
tendrá un sabroso bs 


3. Si usted tiene una receta de flan o pudín que requiere huevos 
enteros puede usar 2 claras adicionales y restarle un huevo 4. 
la receta básica. 

Para empanizar pescado, carne o croquetas de 1 a 2 claras de 
huevo Nigeramente batidas con una cucharada de agua o leche y 
va pios de colorante, silo desa, puede serca muii 
el hievo.entero! MALO LIME E 

de 

5 Al preparar el batido, para una tortilla adiciónele 1 clara 
huevo o másy y sí tiene una matica de culantro Echele algunas 
hojas tiernas bien picaditas, 


CROQUETAS DE HUEVO. 


A da de gis Countequll, manteca o scle) 
cucharadas de harina de trigo 

1 taza de caldo o leche 

1 cuchagadita, A 

Y ac! A L.NET ES 

: Pi: pps rallado o galleta molida para empañizar 


Be ARONAZUL.NET 


Viceta los huevos en una tartera o moldeciro individual lige 

engrasado. Meacle el yogur con el catsup y échelo por encima de 
Sscónelos con sal y primuenta. Cocinclos eu el horno! 

Sm a 


su gusto. Da para 1 ración. 
HUEVOS EN ACEMITAS O PANES SUAVES 
afEolta) [eN Spb Ye 
AREAS lo E: dee 
mantequilla 


huevos 
sal y pimienta a gusto 


Abra una a 
ciente para poder echarle dentro seo. Urite cada pan 

con una cucharadita del sofrito, carrap, queso o lo. que desee, 

el huevo crudo en el pan y échele sobre el huevo el resto de la: 
e el ingrediente que usó para untar el pan. Polvoréelo com mi 
mienta a gusto, Coloque los panecitos en una tartera o molde % 


om ao URETA Eo 


Da pera 4 raciones, 
16 


sequia, mayonesa o pata, sal y pimienta a gueto, (Si desea añadirle 
«che al puré, caliéntela primero y échesela bien cliente.) Ponga el puré —— 
¿2 papas en el fondo de un molde o recipieare de cristal refractario al 
<slor, Haga 6 hondonadas o hueco en el puré. Eche un huevo crudo en 

de 


homo. 


hasta que cuajen. 
suivos EN IES RANA AZUL. NET 


3 huevos duros 
4 rebanadas de pan tostado untado con mantequilla 
tazas de salsa blanca condimentada a gusto 


tas, sólo que, 
» ás leche o caldo, de manera 


HUEVOS EN TOMATE 


: «BURECNAZULNER 


2 huesos 


sal y pimienta a gusto 


in una sartén chica derica la mantequilla, sin dejar que se 
corel tomat en ruda gruesas y póogalas en la sartén; abra los 


cocina de ls ruedas de tomate y polvorécos con al y pimiento 


ME URRONA DOE NEP 


6 huevos 
24 clavos de olor 

2 tazas de vinagre 

1 cucharadita de sal 

4 cucharadita Je morata 


Vonga los huevos en un jarro y cúbralos con agus, Déjelos 


alrededor «le 19 mpiput iríelos enseguida y pélelos, Entierse re 
us e ETA edo dh ro sine E 
ho sea de metal. Mierva el vinagre Con lic sal y mas ; viértalo. 
liente encima de los huevos duros y déjelos refrescar. Consérvelos em 
la nevera o refrigerador durante 15 días. Sícvalos frios como salad 


para la merienda o con ensaladas. Da para 3 raciones. 


EIUEVOS FRITOS. 
Si usted hace años que aprendió a frefe huevos y esta receta 


pareos un rá :ay nor-cpriogicad pame o 
o SEO ZO Lal oda y 
intidad de grasa poble, De esta forma ahorra prasa, dl 
, los huevos Ícitos así son más fáciles de digerir. La cs 
de huevos que pueden cocínarse de una sola vez depende del 
de la sarcón. En lus de tamaño mediano caben desde 4 hasta 6 
mudammente. 

4 huevos 

1 cucharadita de grasa (accito o manteca) 


Eche la grasa en la sartén y procure que todo el fondo y los € 
tados queden engasados. Abra os huevos uno 4 uno y Echar 
sarién de nodo y 09 fc 
ra, BURROINA ZN NEO 
que los Iwevos estén cusjados a su gusto. Para separarles antes de 
438 eS 


jclos basta cortarlas claras con un a 
vin Css ls lara com un cul o el borde de la puma 


"can RONAZUL NET 


estrellados o poché. Un poco de práctica y used pa 


7 


¿licicual. Tape la sartén o camela y baje la candela, Déjelo cocin 
Je 5 minutos o hasta que esté cuajado a su gusto, Séquelo del 


HUEVOS FRITOS EN CUCHARÓN 
ETA BÁSICA 


cheradita de aceite o manteca 
huevo 


la de sal 


.. BURRONAZUL: DET: 


sudarocnis. Engrase la 
> manteca... Abra el huevo y, 
Jesca polvortelo con sal o 
je servilo.) Coloque el 


7 agua de manera que 
tel cucharón. Póngale 


> del cucharón para que 10. 


VARIACIONES 


HUEVO CON TOMATE 


Une el cucharón con puré de tome o sales Vita Noms el 
de la grosa. Abra el huevo y échelo en el cucharán. Añada 
tuente, 3 sd «e vomare alrededor de la yoma y 
indie la resta Blc. 


MUEVO CON YOGUR O LECHE 


Después de echar el huevo en el cuchardn añádale ] cue 


te" URRONAZUL.. NET 


HUEVOS «FRITOS» EN LECHE 


sy pe en una sartén, 
la leche calicote hasta que eN 
El q tdo y dl 


NRO NET. 


A pa e 


7 DRROmAZUL NET 


de vine 


1. cucharada de maicena 

la cucharadita de sal b 
la cucharadita de bijol 

4 


“ RUBRONAZULNE e 


aaclos 4 fuego mediano revolviendo constantemente basta 
> Th salsa de la candela y eche coo Sl 
cocurando 


J 
éÉ 


cuaje. Baje 


Sáquelos con la 
dalra. Da para 4 raciones. 


HUEVOS «FRITOS» EN SALSA DE TOMATE 


los huevos se veao. 


¡UEVOS PASADOS POR AGUA. 


3, Daje la 


sara del Iuevo cocinado. 


vo blandos: 2.2 3 múnusor 
.- 3 1 4 minutos 


eros as daros: 3 a 6 minutos 


Importante: Recuerde que aunque usted, 
e el calor que se mantiene dentro del 
ido prepare huevos pasados por agua, 


entríar y córtelos por la mitad; co 
Jas yemas cucinadas con un tenedor y añádale mayonesa, queso 


ecboll, spam o el ingrediente que desce como si estuviera haciendo nd 
pasta de bocaditos, pero sin que sesulte muy floja, Sarónela e 


y pimienta a gusto. Rellene, con esta pasta, lus claras de huevo de 
modo que la misma quede montada y algo abundante encima de ll 
elara cocinada, Déjelos enfríar bien antes de servirlos. Si lo 
puede adormarlos con pedacitos de pimientos verdes o rojos 


sanica de 13 EAN AZUL NET 


PASTA DE HUEVO 


12 huevos duros 

1 cucharada de mostaza (a gusto) 
1 cucharadita de sal 

4 cucharadas de acelte o mayonesa 


ense empanadas y $ 


5 huevos duros 
> cubarada de pue (aceite o manteca) 
1 cebolla 
de puré de tomare 
cucharadas de axúcar 
1 cucharadita de sal 
14 cucharadita de pimienta 
de lxurel o culesiro 


cebolla en pedacitos. Sofría la cebolla en 


C los huevos y la 
, ¿0ap ) Déjelo cocinar a fuego lento, a 


uros. Di para 6 raciones. 


¡PARRADA ZARAUZTARRA 


uradizas de sl 
<iciuradia de pimicna molida 


todo. 
sevi AZUL NET 


BORRESNAZUL.NET 


Prepare primero los vegetales; la zanahoria y la remolacha. 
estar hervidas y cortadas en cuadritos. Las papas hervidas o fritas 
telas igualmente en cuadritos. La col cruda debe picarla en 

Haga un sofrito con la grasa, cebolla, ejf y tomate. Añada la ea 
y déjela cocinar de 2 a 3 mimutos. Echele 1 cucharadita de sal 
pimentón. Agregue las papas, zamaborias y remolachas. Codnelo 
4 3 mimmtos más, revolviendo para que no se peguen los vegetales 4. 


Ci "EA OR GARA ZAG A sola ea pr 


0 tostado y untedo con mantequilla. Da para 6 raciones. 


REVOLTILLO CON YOGUR Y MANTEQUILLA 


Es 


AEVOLTILLO DE CHAYOTE 0 
wyote grande o 2 chicos 
Mo 


PERORAZIEET 


1 
1 
1 ajo puerro o cebolla 
312 Eucharaditas de sal (aproximadamente) 
37? cucharaditas de pimentón 
Ta cucharadita de pimienta. 

1 hoja de laurel 

o huevos 


o cebolla. 
menos los hyeyas. 
ssinutos revolsdeldó A 


rote se vesa casi blandos sio 
us huevos batidos y cocine 
6 raciones. 


REVOLTILLO DE MACARRONES 


«cine loa, maersroges en 2 tums de vna cucharadita de 
ninel 
da anterior, esta receta Es 
ln ese cso, puede disminalr lor del y ala 
le sólo sal y pimienta a los huevos batidos. E 
bra de macarrones (1 Ya huevos batidos) 
ucharadas de grasa (aceite, manteca 0 mantequilla) 
cucharadas de cebolla picadita 


huevos 


vucharaditas de sal 


tía de berro picadito. 


URRUNAZUL 


vorte los macarrones 
2 ccutímerros. Sofría la cebolla con el chorizo 


caliente y añádale los macarrones, luego los 
en” Dejeo cociar a fuego mediano hasta q 
Pdo para que no se pegue a la 

bién se py A ho 

tales verd [Cond 
a gano. 


REVOLTILLO DE MAÍZ 
£s revolillo, pero sabe a tamal en cazuela, 


34 taza de harina de male 


2 tazas de agua 
cucharadita de sal 


3 Gsicharadas de grasa (acelte o manteca) 
3 — cucharadas de cebolla picadita 
3 cucharadas de puró de tomate 


"SEIRESONAZUL.NET 


4 cucharadita de pimienta molida 


Ponga a hervir cl sgua con la sal; cuando rompa el hervor al 
la arva, Da cocinar, aprosimadamento, 1 hora a fuego 

bazza que espese. Bájela del fuego y déjela refrescar. Haga: 
“on la grasa, cebolla y puré de tomate, Eche la harina co 
resto de la sal y la pimienta, Cocine, a fuego mediano, 
sofrito y sofríala de 2 a 3 minutos, Añada los huevos batidos, 


REVOLTILLO O ENSALADA DE PAPA Y HUEVO p 


Acabado de hacer, cs un sencillo pero sabroso revoltllo, 


2 tus de papas peladas y cortadas en cuadritos de 
4 centímetros 
144 tas de agua 
1 cucharadita de sal 
1 cucharada de aceite 
L cscharada de cebolla cruda ao o molida, 
a 
1 BRBSNAZUL.NET 
44 cucharadita de pimienta molida 
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Si este mismo revolillo lo dejamos enfriar en la nevera o tefrige- 
ado! se convierte en una novedosa ensalada de papa con huevo, Prué: 


Jo de ambas mane 


om liodONAZUL.NET 


oca grasa y cocinado a fuego lento, el huevo es un alimento 
sión 


huevos 
cucharadita de sal 

4 cucharadas de leche, yogar, crema o nta 

7 cucharada de prasa (aceite O manteca) ñ 


Bata los 0itals de leche. 
ñ A E e 


a que de cuaje, dla dejarlo ear $ 
hacer. Da para 2 raciones. 


111.4 CON CEBOLLINOS 


¿ave y esponjosa quedan las torullas cuando usted 
vada de Teche al batir los huevos. Los mismos 
biienen_con yogur que ad 
Como la cebolla, los 
Sudir a los huevos baridos. Ur 


veais UU RRONAZUE NEW 


3 cucharadas de yogur 


ita de sal 
a cscharadi 
de cuchns da de pies 


o ca. Da para 2 none 
TORTILLA CON SALSA MARINERA 


Cuando sobre un poco de pescado, y no alcanza para Sn 
miembros de la familia, en 

ha ds A 

taza de pescado crudo o cocinado 


cucharadas de grasa (aceite o manteca) 
Ccbolla, un macito de cebollinos o un ajo puerro, 


+ BERRONAZUL. NETO 


cucharaditas de anócar 
4 cucharadiea 
cucharada de vino seco 
hoja de laurel 
huevos 
cucharaditas de ss! 


Sotria el pescado en la grasa caliete junto con la cebolla 


A SBURRONAZULN 


seguido, cota sala se puede conservar co la nevera O tel 

un día para otro y calentarla al momento de servirla con les: 
Poco antes de servir el plato, haga 6 tortillas individuales 

huevo y 1 coral cade una. Coloque las 

fuente y holes por encima la 

de cebolla, pereil, limón, cto 


TORTILLA DE 
Y rea da 


3 ecbaradas de boa o csbrllios 


| EURROMUENET, 


A 
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va cuchardica de plmienta molida 
Y ucharada de grasa 
caco el aros con la cebolla yla venda picado: 


cn da sal y Pl 


el 
ess o a la española, Sirvala 
ORTILLA DE CENOLLA CON FRIJOLES 


6 huevos 
¡  cucharadira de sal 

cebolla 

cucharadas de grasa (aceite o manteca) 
1 tua de AN 


“eances, seg 
caliente y > asu gunto. bn 
A DE MAYONESA 


la de cmayonesa añadida tos bevos $ 
se un sabor diferente, Prode 


“BURRO 


lara de suyonesa 
ma de cal 
La e pr Cie o mania, 


Tue : sola ma y 


0 


córiela en ruedas de, 
meso de por? Sl Hgeramene ls ruedas de papa e 
ruda de grasa caliente añadiéndole poco a poco el ol 
vino seco, agua y sal. 3 
Tápelas y déjelas guísor a fuego lento alrededor de 20. miny 
Para hacer la tortilla bata los huevos con sal; eche 45 cucharada 
grasa en la sarién y cuando esté caliente viértale la mitad 

je la candela y cuando el huevo esté medio « 


aio 


el fondo para que mo se queme. Voltée la tortilla sobre una. 
pl Eche la otra la cucharada de grasa cn la sartén y í 

te viértale con cuidado la tortilla para que se dore por el 
lado. Strvala en sepuids Da para 3 raciones, E, 


TORTILLA DE YOGUR 


3 huevos 


+ RURSBSNAZUL.NET 


3 cucharadas de pes 
4 gusto, 


cebsilinos, etcétera, 


1 cucharada de grasa (mantequilla, manteca 0 aceite) 


Bata los huevos con el yogur y la sal, uñádalo el 
col 10 pnl a q Calo 
la sartés y haga la torvilla como usted acostumbra. Da para 218 


TORTILLA VASCA 
' AEURRONAZUL.NETÍ 


cebolla 
cucharaditas de sal 


Si usted tiene 
cocinar el huevo, 


CAPITULO VIII 


j BURRONAZUL.NE 


PESCADO 


DEA a ds rl CE 


asta nuestro continente, 

las tierras 

Los peces primitivos no eran como los que hoy conocemos, 
aquellas especies extintas quedan sólo algunos supervivientes, ent 
+llas, el esturión, cuyas escamas son duras —casí ótcas— y tienen 
superficie que parece esmalte, Su carne es muy estimada en el 
entero, así como sus huevas, con las cuales se hace el caviar. 

Aunque son diferentes y de aspecto exterior a veces tan faro. 


onotros lo 0 

no RANA Lo EI 

hasta las algas. En Chile existe una variedad de alga marina 
hayuyos que constituye un plato popular delicioso, 

Con el incremento de nuestra flota pesquera y el comercio con 
reotes paívea, llegan frecucnuemente a questo mercado, 
Mo por desconocidos dejan de ser sabrosos. 

Como el que juxgs wn libro por la cubierta. huy quien 108 
soina porque son feos, a lo 
sio su valor nuiciwo y 
Mente por la forma cocinarlo. 


SNA 


viudos pandas eu tas obreros cano us 2aD0 


a.o,Lo4 pescados procesados 
¿co dimento, pd 


El sabor, KERturA y 

«ay variable, peto existe una re 

Deparado. Temperatura y 
les 


de rmuchas recetas eo 


e mo la carne de res o la de puerco, el pescado se puede salar y 


ua conservarlo sin refrigeración, En algu 
a algunos países el pescado. 
Vico aliñudo y macerado en jugo de limón con sal y especiar— 


“cado no es alimento especial para el cercbro; las huevas, oe 
ete especiales pira el vigor serual 


prue 
emo y el desarrollo. 


na rción de pescado o musico eur a igual cantidad de came 
co o polio, Su proteina es del mismo valor biológico; 
ica completa y de alta calidad. E ME 
e proteina, los pescados y mariscos aportan a muestra alí 
estación vitacainas y minerales en cantidades variables, Encontramos 
tos yodo, len, mies, (sisas 31) y eboflaioa (vk 
mina 8-2) Las pariédades de mish, grasa además vitamina 
D. Los pescados de éspiña A e Los pro. 
bs nos ofrecen en ésas, una buena cantidad de calcio, 
Para comer pescado o marisco no es necesario tomar vino: malta, 
ma, Estas bebidas son un acompañamiento agradable o Si 
o son indispensables para digeisios. Ningún alimento ne: 
>ara ser digerido, 
Mido con dulce no hace dao ni «intoxica». Ésta es una cet 
.. Uned puede comer pescado con cualquier otro alimento: 
o alguno. para su salud. Ningún alimento cs incompatible 


%a, 0d pipa AZ 
o dccido cualquier gris comestible dive 
ne pei odas ocn 


IA 
o salrros con cualquier variedad de pescado. 
cuando se cocina 
El pescado queda duro y seco cu Eo 


COMO COCINAR Y CONSERVAR EL 
FRESCO CONGELADO 


7 uned no lo va a cocinar el mismo día que lo compra, guérdelo 


en seguida en la nevera o refrigerador. Con el frío —aunque no esté en 
el congelador, usted lo puede conservar fresco durante, 
mente, 24 horas. De este modo se descongela lentamente y su propio. 


es 
ni dd 
ACUSA 


de nuevo. 
a congelar, cocinelo, 

El pescado fresco congelado se puede congelar por varias semanas 
en cualquier congelador de tipo doméstico. Para esto es conveniente 
guardarlo envuelto en bolsa de material plástico. Ñ 

Pata freir el pescado es necesario descongelarlo por fuera y POL 
dentro, No intente freir pescado parcialmente descongelado, a 
veces queda crudo por dentro, hace espuma la grasa y queda muy: 
prasiento. 

En ¿ € us etcétera, 

DIRA 


exterior nunque todavía esté algo congelado por dentro 


Durante demora, aprox:iadamente, de 
En las horas frescas sie la noche casi siempre se tarda más 
0:40 LIMPIAR LA MAYORÍA DE LAS VARIEDADES 
DE PESCADO 


«camar el cado sujérelo la cola (tele las escamas 
ma y "alo de ue cochllo, e car dl colo dla le 
la cabeza escamando poco a poca cada lado. Recuerde enca- 
lados y el extremo de unión con la cola. 

Abra el pescado por debajo para vaciarle todo el contenido intestinal. 
Quítele bie jr ida a y sáquele 
ca BOO Pote NALA bledo Ea Iogiao, 
contenidu intestina! de los peces es ma de las principales causas de su 
dexwmposición. Limpie el pescado al poco tiempo de pescarlo o com 
prarlo y guárdelo slempre limpio. 


CÓMO PREPARAR MINUTAS 


Después de escamar el pescado chico córtele la cabeza; con un corte 
«Japon! elimine al mismo *iempo gran parte del contenido intestinal, 
Lave el pescpdojy dor, superior, 
pegado a la Espitaa dorsáT extremo de 
a cola. Fl core de la minuta se hace por arriba, pegado al lomo del 
Haga lo mismo pot el otro lado. Así quedan separados los dos fl 
pinazo. Con la punez del cuchilo, y slempre pegado al es- 
junazo, corte toda la masa de ese lado hasta desprenderla na 
' venda con cuidado el espinazo y con una tijera, 0 
dao ino por pare que está pepadita 4 la cla dl pescado. 
Antes de cocinar las minutas, reviselas para separar cualquier espias, 
¿ue haya quedado pegada a la musa. 


CÓMO SALAR Y SECAR PESCADO. 


cn y 


er un papel sobre ella para evltar que la sal puedo darla, Coloque 


AN 


.. Separe la cabeza y los tentáculos del cuerpo 0 parte más grande 
del calamar. E 
.. Junto las rias usted encontrará la bolsa de tira interior que 
“ene un color azulado, j 
.. Despréndala con cuidado para no romperla. Échcla en el mortero, 


!.. Separe las tripas de la cabeza y los tentáculos o «paticas» del 
calamar. 


a cla lada 2 1 da AN Goa Dalatil, en 2 al : 
sas redondas que parecen ojos. . 
Quite estas bolsas con cuidado y écbelas también en el mortero. 
Para usar la cinta en cualquier receta: Ms las 3 bolsas. 
con la mano del mortero. Añádale de 2 a 3 
vino, caldo o sali 

1odo por un 
la tinta, yu coll 


Vire la cabeza del calamar de manera que lay «paticaso se abra 
omo ana flor. En el centro de ellas usted encontrará una bolalta 


redonda —-del 
a ti 


pa A, 
8. Desprenda las aletas del cuerpo del calamar. — 


: la maso 
del calamar, Vire el cuerpo al revés y lávelo bien bajo el chorro 
de agua. Lave igualmente los rentáculos para eliminar todo ver 
tiglo de arens, tierra, etcétera. 


COMO CONSERVAR LOS CALAMARES 


Descongle los calamares así como las bolsitas de tinta para coinarlos, 
pero no los Sumerja ¡en Agua. o dinos 
Qe pierden sabor, calor y textura. 


CALAMARES RELLENOS 


5 calamares chicos 

1 cucharada de grass (aceite o manteca) 
6 — dientes de ajo o una cebolla 

Y taza de ají picadito 

Ya taza. de, perejil picadito, 

13 tasa de pues de touala 
1 > cucharada de sal 

1 > cucharada de vino seco o vinagre 

» cucharadita de orégano 

4 cucharadas de pan tostado rallado o molido 
4 cucharadas de agua, caldo o vino 


Limpie los calamares y guarde las bolsas de rita, Corte los rent 
Ley la setas en pedacitos chiquisos Haga un sofrio con la grasa, aos 
sí. perejil, tomate, sal, vino seco o vinagre, pimienta y orégano. Separe 
ve La 3 cucharadas de este sofrito y méxcielo con el picadillo de ex 
'umares crudo, corínclo 2 y 3 miovtos. Añádl el pa y da 
ci AL rs e e . Préndaos. 
<on un <olóquelos én 
e os de fina <a el mortero y méxcils con un poco del 


o 4 
UTN 


libra de calamares (Us kilogramo) sia la tinta 
loa de papas o 4 bra de coditos 


4 cucharadita de plmienta 


Lave bien 
Luego, cocine éstos en agua hí ' 
den y credos e ¡pci y y E 
dla doc ¿ble 5 e 
ON 
] Sosar en la nevera, refrigerador o la parte más fresca de la cast, 
madamen' horas antes de servirla. 
Adérvela con huevos duros, tajadas de aguscate, rueditas de 
ro ego, vice, a su gusto. Da para 6 naciones. 
Esta misma receta también se puede hacer con pescado, 
a otro producto del mar, cocinado y desmenuzado, Si usa bacalao prué 
do soles de sado la ml : 


rs ar ONAZUL. NET 


PREPARAR MASAS DE PESCADO HERVIDO 


le los cubanos nos gusta comer mariacon bervidos; | 
jos Con diferentes salsas o de 

men: ” 3 Ñ m deliciosos. Sin embargo, 

ver . «puede preparar con E 

un carapacho o envoltura propia que 

+ vsundo los herviraos y la consistencla de 9 

peta E Ema po ny suelo desbaratarse 6 

1: po yo clap, e pelo use, 

etruquitos, dacióar Y avale ¿Depto 

Aprendamos a prepararlo, E 
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- 


e is 


Lave bien la Ac! 
AA 


=» 


4. Cuando el agua empiece a hervir sumerja el pescado y sosténgalo 


i 
y 
l 
$ 
¿ 
4 
E 
E 
É 
E 
H 
g 


Tenga cuidado con las puntas del contacto 
paño no queden en 


con la 

o. Deje hervir el pescado entre 15 y 30 minutos. El tiempo de- 
pende cl Ñ pesca 
dos de) e Ss los de 
masa firme. También grada que pedazos 
chicos. 


Ya hervido el pescado, síquelo con la misma gasa o paño y dé 
¡elo enfriar o sírvalo caliente según prefiera. Utilice el caldo 
para sopas, arroz amarillo, salsas, etcétera. 


SUGERENCIAS PARA 
EN LA 


A parir del sexto mes de vida —salvo que el médico indique lo, 
aniranto.— los bebitos pueden consumir cualquier forma de protelna 
animal disponible. En Cuba, lógicamente, esto implica introducir per 
cado. El pescado hervido es una forma simple, pero muy eficaz de 
menzar a darle pescado al más pequeño de la famili, 


EN LAS DIETAS ESPECIALES 


Cuandogel, ESE on poca O ninguna gras, 
el pescado 2 > a 4 frió. teen ocasiones. 
la ala de horno para fac e rad e end 
baja en sal, cocínelo en agua sin sl. 


comida de toda la familia, cuando, 
caen edo cal ara dejarla comida ya 


nevera o refrigerador. : 


maes REGATAS <ÓN FEshaDa HERYIDO || [E 


AGUACATES RELLENOS CON PESCADO: 


Fescado hervido preparado como si fuera coctel de mariscos o 
Eante nido con mayonesa. Sirvalos bien Fo, 


COCTEL DE PESCADO 


Morte qu ¡gules de moron y puré de santo, cm ÓN 
Vita Nuobas añbdale piérfes Po bolo A fuji. M 
pescado Hervido, Síévalo Trfo ea “copítas 0 o 


PESCADO FRÍO 


En un plato llano coloque algunos pedazos de pescado hervido 
ruedas de cebolla, pepino, aguacate u otro vegetal; papas hervidas cof 
tadas en ruedas y hueyos duros. Prepárelo del modo más atractivo. 
sible. Sírvalo bien frío con mayonesa. 

NET 


ARROZ CON PESCADO 4. RON 

Combinación clásica que se viste de gala y adquiere un nuevo 
con tres clavos de olor y tres cucharadas de ron, Si usted quiere Ex 
mentar con otras especias pruebe la misma receta con tes 
gordas o tres rumitas de canela 


14 tazas de masa de pescado crudo 

3 cucharadas de vinapre o jugo de limón 
cucharadita de sal 

cucharadita. de pimienta: molida 
cucharadita de laurel 1 orégano 


clavos de olor 


E 
E 

E 
E 
3 
m 
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Aproxirmal 
pararlo; sotría los diemnes 


ES ende 

Da caliente, Añádale la salsa Vita Nuova y el pescado con, odo su adobo, 

Féicdo cocinar de 2 4.3 minuto, Agregue el 100, caldo, sal 

Euando empiece a hervir ( o de sal 

remojado, Cocínelo, tapado, a fuego mediano alrededor 'de 30 mitos 
ndo el arroz se ablande baje la candela y delo 


j 
z 
3 


ARROZ CON' PESCADO Y-CERVEZÁ. L.NE 


El pescado es un alimento rico en proteínas, la came, y 
existen muchas formas de cocinalo sin necesidad pros 

Sha grasa. Ésta es una buena receta para. las diferentes va- 
riedades que llegan al mercado o «pican» anzuelo cuando alguien de 
y familia ya de pesca. 


1 libra de pescado (Ye kilogramo) 
2 <ucjuada de, img, o Jugo de limón 
2 cucharaditas de ¡UN 
cucharadas de grasa (aceite o manteca). 
cochradas de cebolla mada 
cucharadas de ají o pimiento molido 
cucharada de puré de tomate o salsa Vita Nuova 
hoja de laurel 
tazas de agua 
zccortes de cebolla, plmientos, tomates, etcétera 
1 cucharadita de bijol 
1 > cucharada de sal 
+ cucharadita de pimiento o ají picante (a gusto) 
cucharadas de o 
vt de caldo! AN 
botella de cerveza pan L 
1 libra de aros 


COCINA AL. MINANTO. 


córtelo en 
Limpie el pesado, córico en 


de sl y e ina o 
Reciba d 
TARDA 
Feo el al déjelo cocinar de 2 a 3 minutos. 


, bija, sal, pimienta, vino seco, caldo y 
vor échcle el aroz, pelo 


cards 
dieme dernjo y 
<bbacadas de ají picadito” 
taza de puré de tomate 
cucharadita de azúcar 
cucharada de vino seco 
cucharaditas de sal 
cucharadita de pimienta 


taza de leche o caldo 
eycharadiga. de sal - 
ctcharadipa: de-plmiebia L.NET 


Desmenuce el pescado, o muela la carne que va a usar para 
pasta. Haga un softito con la grasa, cebolla, ajo machacado, all 
mate. Añádalo al pescado, ave o carne. Sazónelo con 144 cud 
sal, azúcar, vino seco y 14 cucharadita de pimienta. Déjelo cocinar a 
lento, de 3 a 4 minutos hasta que esté algo seco. Si la carne, 
cado, ercétero, estuviera ya cocinada con sasán y sofrito como 
ropa vieja o aporrcado, puede omitir el sofrito y los 
Déjelo refrercar, - é 

Haga 4 bocaditos con el pan y esta pasta. Cada bocadito 
var, aproximadamente, 14 taza de. relleno. Corte gs bocadigos a: 
o en 4 paja) Adpátcbigul cord w/o”, al la 
caldo, Añada el eto de la 3al y pimienta. Caliente o 
son un poco de grasa (2 cucharaditas), y pase 2 bocaditos 
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Hócditos por ambos lados. 

"Vuelva a eograsar la plancha o sartén cada vez que ponga a dorar 2 
A e 
¡má BURRONAZUL NET 


CROQUETAS DE PAN Y SARDINAS 


Aunque en esta 
“mente en vlla de pres 
pocado crxinado ea 


1 taza de sardinas cocinadas (o enlatadas) 
1 — taza de migas de pan fresco o suave, 

1 cucharada de la grasa de las sardinas. 

1 cucharada de salsa Via Nuova 

1 cucharada de jogo de limón o vinagre 
1 

1 

p 


cido Pe e] AZUL 
4 teza de pan duro rallado o molido 


Desmenuce las sardinas y quítele las espinas del centro, agrégueles 
ro Y zevuciva bien. Merce la cucharada de grasa con la sala Vie 
bar» ta forma de puré de tomare, el jogo de limón y el aut O 
re hoscl todo alas sordas y al pan. Amáscio bien hasta que pueda 
o e ero unas croquetas. Si fuera nesesario, rectifique el punto 
Merc: péscis por buewo batido y, el pan rallado o molido. Por 


fis en ras tale Ita 4d ett doradas. Pala oO cio 


de tamaño mediano. Da para 4 raciones. 
CROQUETAS DE PESCADO. 
Con cualquier le de pescado, herido, enlatado o cocinado e | 
slsa, usted puede hacer sabrosas Croquetas. 


6 cuchuradas de harina de trigo 
14 tazas de leche o caldo 
Y reparada de grasa (mantequilla, acete o manteca) 


Corte la masa de pescado (limpia, y sin 
os. Cóbrala con vna pequeña cantidad 
cebolla, ajo puerro y perejil picadito. 
dor de 30_ minutos, 


EMBUTIDO DE PESCADO 


Como saladito para una fiesta o algo que «picar» cuando hay, 
tiempo para la cocina. También a manera de sorpresa para la 
familiar que está ade cara al campo», be aquí una forma 
sencilla de aprovechar cualquier clase de pescado. 

3 tazas de pescado crudo molido 

3 dientes de ajo 

1 cucharada de sal 

la cucharadita de pimienta molida 

M cucharadita de laurel u orégano 


14 rai detal oro 
Y RRA NAL NE 


1 cucharada de vinagre o jugo de limón 
2 huevos. 
la taza de pan viejo, rallado o molido 


Dele forma de salchichón o cilindro y amárrelo en un paño engrasado 

con a EA a 

pro, ct e 

antes de que se enfríe y déjelo enfriar bien para 
raciones. 


Es NA INE 
UNO 

cucharadas de cebolla, perejil, culantro u otro condimento 
cucharada de sal 

cucharaditas de vinagre o jugo de limón ? 
cucharaditas de salsa Vite Nuova o puré de tomate. ' 
4 cucharadita de pimienta 

+ cucharadita de laurel, comino u otra especie molida. 
1 huevo batido. 


Auáselo y dele forma de cilindro o embutido; envuélvalo en Un 


Mientras usted prepara este embutido, ponga a hervir 
zos de agua con una cucharadita de sal, 


as de laurel, etcétera a gusto. Cuando 
«ue el embutido dentro de la caza do y 
a 134 horad con él aia o 


clo refrescar ligeramente y 
e Dx antes de cortarlo en lascas. Da para 8 raciones, 


A o 
E 


FE 
ir 


7 la 
y después, 

y tomate. Revoélvalo y déjelo refrescar. 

Cocine las pastas cn agua hirviendo con sal hasta que se 


sin desbag ela; y con el 
ER 
cocinado que ya estar heee. la sírvala 
fria. Da para 10 raciones, 

ENSALADA DE TOMATES RELLENOS 


E 


ona 
e 


cucharadita de vinagre. 
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1 lechuga 
12 — tomates de ensalada medianos. 


Meacle las pagos, hervis des do, duros. 
picados, EEE Pay de 57 
mayonesa, catiip,. y vir Bes 


mr después de abriels por arriba y quitarles ls semilla, Srvaos 
bien frios sobre hojas de Jechuga, Da para. 6 raciones. 


ESCABECHE DE MACARELA CON PAPAS 


Aunque esto no es un escabeche verdadero, sin duda resulta muy 
Hágalo también con otras variedades de pescado, Si no tiene 
se manteca y síevalo caliente. 


2 libras de papas salcochadas 


6 ruedas de macarel NAZUL.NET 


4. exchirádds dle-Acire( 


cebolla 


1 
1 púmieoto verde 

1 — pimiento maduro 

%4 cucharadita de orégano 

113 cucharaditas de sal 

1 dira de pimienta molida 
4 cucharadas de vinagre 


Jas papas yycónelos en perd y lis suecas de papa co 

una fuente y colóquelas fenclma macs ma y Sobrta la 

OO, 

a en el vinagre, chelo todo por encima de las papas y el per 
'Tápclo y déjelo reposar, aproximadamente, 30 minutos antes de 

«lo. Da para 6 raciones. 


FRITURAS DE BACALAO 
1 libra de bacalao (Ya Kilogramo) 


6 — cucharadas de harina de trigo 
1 Eo de polvos de hornear 
: ESOS ZUL.NET 
cucharadita de pimienta molida 
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De ato o de acuerdo con sus pos 
Ae igeramente las papas. y añada 
1% libras de papas 
1 cucha 


cucharadita de cs 

cucharadas de jugo de limón, 

taza de agua 

libra de masa de pescado (14 kilogramo) cortada en. 
aproximadamente, 2 pulgadas 


blandas échele los trosos de pescado, Procure poner el pescado 


los pedazos de papa y dentro de la salsa para que 


Ele 
de los condimentos. Tape la camela y déjelo cocinar 4 


TF AA 


HAMBURGUESAS O ALBÓNDIGAS DE PESCADO 


7 


Hechos con crudo molido, sin dude estos hammburguems 
sed as 

AR RONaZ UL NET 

1 idurada de cobol crudo picada y meli 

| cucharada de perejil, ají, culactro, hierbabuena, etcétera, ph 


Y exhuradita de pimienta molida 
1 eu biscadita de comino, orégano u vita especia seca 
4. cucharadas de pan duro rallado o molido EN 


Mercle blen todos los img y sa 4 partes. 
ed AO AL Sarai a la 
Ietera o refrigerador como mínimo 2 hores antes de cocinarlas para 
E impregoe bien el pescado con los condimentos. Cas al momento 
de servirlas. en la misma forma que usted acostumbra cocinar un bistec, 


MACARELAS ALIÑADAS 


Cuando Megue macarela a la pescadería, 
some cuendo se cocinan igual que las sardina. 
csrcreia, que ená e Junto con 


,, Etcétera. 
4 cucharadas de puré de tomate 0 Cats 


$ sucaridas de 


* BERRONAZUL. N 


Limpie los macarelas y córtelas en tronchos de 3 
ximadamente. Póogalss en la olla de échele 
dema ten,rel lo + pl ona 
la columna de vapor coloque o 
llo 3 minutos; trsocurido eme tiempo 


vinagre Défelas ta 
antes de comerlas, 


ZN ." 


berir rapido durante, aproximadamente, 10 minutos. Cuele el caldo 
Desmenuce el pescado quitándole la piel y las espinas si ls tién 
Remoje cl pan en 5 cucharadas del caldo. Añídale la mesa de pás 

cado desmenazada, el testo de la cebolla u otro ingrediente ple 

perejil o culantro también picadito, vino seco, sal, pimienta, cam 

orégano, (Silo prefier, puede sustiuir las especias por | 

de salsa china.) 4 todo para unirlo bien. Si fucea 

mr añadir más caldo de pescado. Rec o <l punto de 

sal. Tome ferias 

ls EURRONAZId A 

Pávelos por evo batido y galleta molida. Fríalss co grama 
lados. Da para 4 raciones. 


EN ALIÑO AGRIDULCE 
le merluza cortada en tiras finas de 
un dedo de ancho A 


de vino seco, blanco o. vermouth 
od de vinagre 

cucharada de antcar prieta 

cucharada de sal ee 


; AURORA UL. NET, 
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tamente UNI 
MINUTAS 
EMPANIZADAS 


Ys limpias las minutas adóbelas con ajo, cebolla, sal, pimienta, limón 
y via, Déjels en ese adobo de ve para os LE 
ao Melo comervarlas en wo lugar frío, Empaníclas con huevo 
lo y pan rallado y frlalas E po caliese, Mis 
Para ahorrar iempo en días seabajo, usted ej 
preparadas y 0 Dt 


AT ORRONAZOL.NET 


Adóbelas a su gusto. Cocínelas en camela sobre ruedas de papas, 
05, etcérera con 2 cucharadas de vino seco o blanco, 
verde que dl pescado requiere muy poco tiempo para cocinarie. 
le que se desbarate. 


HORNRADAS 


1L1R 
Pre paradas el horno. 
rd OA EE es 


da minuta, 9 ., Ya cucharadita de mantequilla, 
y Hormécias alrededor de 2 minutos O hasta que M6 


Is MACARRONES Y PESCADO PARA BOCADITOS 


1 usa de mcarones, codios 4 ota pata 11 
, as de agua. 
1 ceda del y 


AE 
1 cufebtatada! de L 
1 cucharada de salsa Vita Nuona o EJ 


sal y pimienta a gusto. 


Meacle el peo pr con el Ear y añádale. 
demás . Si desen na soosis 
OS 


tostado o galleticas, 


PASTA PARA BOCADITOS 
1 taza de pescado o marisco hervido 
taza de caldo de pescado 
cucharadas de harina o 1 14 cucharadas de maicena 
cucharadas de puré de tomare, catsup, sofrito, pimentón, 
Inayooesa, mostaza u otro condimento, 
1 cucharada de grasa (aceite, manseguilla o manteca 


pito RCNE 
pa 
1 


E 


lo desca, puede añadirle cebolla, b 
e ali pos da ON 6 


pasta DERRRRONAZUL NET 


+ pan suave sustituye la masa de e 
de Jen receta que le servirá para barna y si l peprció 


1 


2 uchradad 48. pimiento! 


panecitos a 
Escharadas de leche 

Echarada de vino seco 

cucharada de grasa (manteca) 

sszas de merluza cruda molida 

saditas de cebolla, sofrito u otro condimento 
cucharaditas de vinagre o limón 

hradita de mb, y 


huevos 
charadita de sal 


en rebanadas finas y mójelas con leche y vino 
fondo y los lados de un molde de pastel engra- 
AU irameca. Mezcle la merluza con vinagre o limón, esbolla, 


2 El fóndd del put Ushelezppr jenci 1os batidos 
elo repdear NE haya 
a mezcla de huevo. Hornéelo hasta que cuaje en una tem- 
«erada de 350" F (176C), alrededor de 30 minutos. Dé 
+ ligeramente antes de comarlo, También, sl lo prefiere 
ly Írlo y con mayonesa. Da para 6 raciones. 


) ALA CREMA 


e (1 kilogramo) limpio 
A, vna seco, vino blanco o caldo 
bola, 
SANA Als 
daradii de sal.) NAZ! JLNET 


haradita de plsmlenta mo! 


4 cucharadas de mantequilla m 
2 


NAZUL.NET' 


Ya cucharadita de pimienta molida 

Y rad nde se ivoncada vallado 
ino seco o blanco, 

Y cucharada de vi 


y 
1 y, as tiene. 

bien en la leche o caldo y cocine revolviendo hasta que 

Suuone esta crema con val, plimiento, muer moscada otro. 

y el vino. Ponga el pescado cocinado en una fuente 0 tartera 


A 


Después de cubrir el pescado con la mitad de la sala, pángalo 
tales cocinados y el resto de la salsa. 


CON HUEVOS DUROS 


col IZ Ls ii 


yemas el aji. 
CON QUESO CREMA p 


Deslía de 1 a 2 quesos crema en caldo de pescado y emplee. 
merca rnonado sm Juno en wustwución de la salas cocinada 


CON SABOR A AJO 
Utilice varios diemes de ajo hien machacados en susciruión 


ro URRONAZ UL MNETA 


cverterla encima del pescado. 


EN SALSA VERDE 


Aída alo salas epeosicadamente 1 vw de ben o porfis 
picadito o 


==” BOBRONAZUL.NET 


2 lbras de pescado (1 kilogramo) 

cucharadas de gra (ce o manes 
lo anda al E z 
13 Euchacadita de pimienta molida 


1 cucharada de salsa Vita Nuova 
q ae 

1 ima viejo 

1 cucharada de al 

ly cucharadita de pimienta molida 

14 cucbacadi »  mpli 

DES AZUL NET 

Limpie el pescado y si es posible sáquele los filetes. Con los re- 
cortes prepare la 45 taza de caldo que requiere la receta. En un plato 
refractario al calor, o una cazuela de barro (u otro apropiado 
que usted pueda poner en el boro), eche la mitad del aceite (o man- 
foca derretida); coloque encima los fletes de pescado, sazónelos con 


sal y pimiento; póngales encima la salsa de tomate, ruedas de cebolla, 
pimientos, etcétera, cortados muy finitos. Mexcle el pan con la sal y 


especias, cubra co! mer 
cado con lab EA o enjd-botno a 350 F 
(160) aproximadamente media hora o hasta que la se vos 
¿oradia. Sívalo caliente. Da para 6 raciones. 

PESCADO A LA PLANCHA 


Con sólo 1 cucharada de grasa y del mismo modo que acostunr 
sanos a cocinar la carne, también se puede cocinar el pescado, El 
reto está en la cocción rápida para que la masa no se desbarate y Juego 
carlo con cuidado de la sartén o plancha. 


filetes de merluza w otro pescado parecido 


: EROS NA NET 


m5 


Agridulce, mayoD 
PESCADO ASADO EN CAZUELA 
libra de pescado (YA kilogramo) 


cucharadita de comino 
Cucharadia de orégano o laurel 

cobbcndh dev la Juéo de liióo ¡JET 
libra de papas - Í 
Cscharada de gras (aceite o manteca) 


eñaradita de salsa Viza Nuova, pimentón o una pizca de bijol 


cebolla 
cucharadas de agua o caldo de pescado 


Nuevos daros, pimientos asados, petit pois, berto, perejil u otra 


verdura 1 gusto. 


vane l pecado y ado ro, ¿orado en ruedas o filetes (la 
forma depen gran 1uedida 1 a lso de pescado, pero co est 
receta cualquier-pescado puede enipleatse)-con. la A 
+ jugo de limón, Pele las papas y córtelas en ruedas finas y 

en e fondo de una cazuela llana y póngale encima el pescado con todo. 
su adobo, luego la grasa, tomate o pimentón y la cebolla coriada en 
ruedas, Échele por encima el agua o caldo, tópelo y déjelo cocinar 4 
fuego mediano, aproximadamente 30 minutos, -Ál momento de servil 


adóroclo con huevos duros, pimientos asados u otra verdura de acuerdo 


con la época del año, Da para 4 raciones. 

PESCADO CON SALSA AGRIDULCE 
Limpie.6 werjuzas y 9tro pes 

filetes en lirad Lis desafio 

el pescado con 1 cucharadita de + 


16 


seguida el a . Echele 
RS a 


revolviendo constantemente hasta que espese. Da para 6 raciones, 
PESCADO CON SALSA SUPREMA 


il 


cucharadita de pimienta 


Limpie el pescado y sl es 
cazuela llana,coo el agus». 


éste 


o a Sra Ben flo. Da para 


PESCADO ENCHILADO 


Como los mariscos, también el pescado 


hace enchilado, Síevalo con arroz blanco, 


viana hervida. 


grasa, cebolla, ajo, ajíes, perejil y tomate; eche el pescado en el 


aná 


para 4 raciones, 


PESCADO FRÍO ALIÑADO 


108 


1 libra (14 kilogramo) de pescado 
1 cucharada de grasa (acelte o manteca) 

1 cebolla 

3 RO! JAZUL.NET 
un macito de perejil 

34 taza de puré de tomate 

1 hoja de laurel 

114 cucharaditas de sal 

la cucharadita de pimienta 

M4 cucharadita de comino 

M4 cucharadita de orégano. 

1 ple de vinagre pa 
RAN AZUL.NET 


Limpie el pescado y córtelo en pedazos; haga un sofrito. con 


dh los demás ingredientes. Cocínelo alrededor de 20 D 


merluzas, macarelas, bajonaos u otro pescado similar 
tazas de agua 
cucharada de sal 


o PS o 


cucharadita de pimienta en grano 


guer=o 


Cubra el 
y cucharadita de sal 
1 cucharada de aceite » 
+ cucharadita de pimienta 
1 cucharada de vinagre 


Dl repo en un oa, de 2 3 ora y l momento de 
serv o de ma 
yonesa y otra salsa a gusto. para 6 taciones. 


pesca SE RONAZUL: NET 


8 — pescados chicos (aproximadamente 1 15 libras) 
1 — taza de habichuelas 

1 taza de calabaza 

1 cebolla 

1 > cucharadita de pimentón 

sal y pimienta a gusto 


ic RRONAZUL: NET 


taza de vinagre 


paje la 
90 0Ós 


deco con le epoca del año. Da para 4 raciones. 


—aungsu se 


E 
4 
1 


pegue al fondo de la sartén. Da para 4 raciones. 


"RURRONAZLL, ME, 


Ya taza de cebolla o ajo puerto 

44 taza de perejil 

Mi taza de puré de tomate 

1 libra de masa de pescado crudo (14 kilogramo) 
1. cucharada de vino seco, vinagre o jugo de limón 
144 cucharaditas de sal 

pla de laurel 

taza de gallera molida 

pimientos o ajíes grandes 


-BURROMAZUL NET 


grasa (aceite, maoteca o mantequilla) 
taza de puré de tomate 


.y-- 


s- 
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fuego. 


me. Vilice este “de pescado de 
a ol 


doo bay pl a ue 1 
In acia con los ingredientes de la ml, Co 
nino, poco más o menos, 30 minutos. Da para 4 A E 


PISTO BILBAÍNO 


de habichuelas hervidas 
vaza de col cruda 
a de pescado cocinado 
srudita de pimienta. 
huevos 


<bolla, ají y perejil picaditos co la grasa caliente, añada 
*siae pelado y picado sin semillas, déjelo cocinar de 2 43 
ds agregue las papa, zanaboria, habichuelas cocinada 

1 es cuadiitos así como la col cruda y el pescado 


PIZZA DE PESCADO Y HUEVO 
proves de harina de trigo 


BEMRONAZUL. NE 


a de grasa (aceite o manteca derretida) 
cucharadas de leche cortada o yogur 

huevo 

raza de pescado hervido 

huevos duros 

cucharadas de salsa Vita Nuova 


Cierna la harina con la maicena, la ss 
rss con la leche cortada o yogur y el hn 
odo hosta unirlo y divida la masa en cinco porciones. Haga 


sortas apldsi SO le 
dedor de pe0 
e dele salgo el tolero. Untcles con salia Vta Nuooa y 
sima el pescado desmenuzado y huevos duros en ruedas o pl 
Estas pizzas usted puede cocinarlas sobre una tartera engr 
horno a 350'F (176'C), durante 15 minutos; o en la 6 li 
“mente engrasada y a fuego mediano de 15 a 20 minutos; tapando la 
cazuela cuando ya se vean los bordes doradicos. Si es posible co 
pe brasas de carbón encima de la tapa, si no lo tiene, vírelas con. 
"BURRONAZUL NET 
gURRONAZUE'N 
ROLLITOS DE COL 


col grande 
2 litros de agua 


RELLENO 


2. tañan de masa de pescado crudo, plcadita 
1 taza de col cruda picada 

3 cucharadas de ají o perejil picado 

3 cucaadas de eballa o jo puerro pleito 
1 


' BURRONAZUL NET 


idita de vinagre, limón o vino seco 
cucharadas de puré de tomate o salsa cafsmp 


no 
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SALSA 
jreradas de grasa (scctz, masa 
1 E pot de man a 


Y BLRRONAZUL.NET 


1 cucharadita de sal 


vcharada de calsup (a gusto) 


Hágale un corte a la base de la col para con facilidad la 
hojas. Separe, aproximadamente, 12 hojas 
a E 


"Mezcle fbleh pido Joy prin cepo 
emadumente Y cucharada del relleno dolo da 
corno tamalitos y doble las esquinas hacia adenwzo para que 
Loles co] selleno. AL terminar de envolar cada 

Fene con la mano y En uns 


Méercle todos los ingredientes. de 


E 
j 
E 
a 
? 
? 


arado de al 
"chacadas de pimentón, puré de tomate, 


1 dm to rallado o melido (oprozimadamente) 


sal y condi" 
y «de ace d a . "para darle. 


e e ala en un paño nd 


ea, acc 


mani 
Sordes. 5 
hora en 
dale al 

Imiento 

hervirlo, quítele el paño y déjelo enfriar para cortado. 
Masa. Da unl 12 caian, pecan 


SALPICON DE PESCADO CON PAPAS EN OLLA DE 


14 bra de pescado (Y kilogramo) 

ao do 

M4 libra de pan viejo. 

jefa 

huevos. 

a del di ) 

F seg] A T 
ARONA UL NE 


cucharada de grasa (aceite o manteca) 


*s. 


-  Salcoche el pescado y las papas con 1 cucharadita de sal y 
a gusto; desmenvce el pescado y aplaste las papas para hacerlas 
remoje cl pan picadito en el caldo caliente y méxielo todo. 
los huevos batidos, la cebolla picadita y los demás ingredientes, 
en un molde engrasado o envuélvalo en un paño untado en grasa 


si fuera un salhichón, Eche uga saga de a 
el for 14 base de dlembia o. ide 

a A eE 

minutos, Deje enfriar la olla antes de sacarlo y enfríclo antes de 

tarlo del molde o paño y cortarlo en lsscas o ruedas. Da para 8 tae 


TORTAS DE MERLUZA Y PAPAS 


Para cocinar pescado con poca grass, para aprovechar las 
dades más pequeñas de merluza y para tener salgo hechos cuendo, 
mos tarde a la casa; esta es una receta ideal, 


tazas de puré de papas 
tazas de merluza ro 


Ed 
ZEDREONAZUL.NETE 


Nanu 


'URRONAZUL.NET: 


JRRONAZUL.NET:. 


CAPITULO IX 


POLLO 


ce más de 3000 años los egipcios comenzaron Ja cla de avs, 
ña mercantiles. Los secretos del joclo» se tranmitlan 4 len. 


de la fumilia y eran celosamente por. 
concer los galineros se hacian de barro. Tenían dos pisos y. 


horno quepse paiembaccomo, <a stos hor 
| caer 
1a carne del pollo y la de otras aves es un alimento rico en, 
teínas que se emples como sustituto de las carnes de res y otros. 
males tanto terrestres como. acuáticos, 
De acuerdo con la grasa propia del ave puede ser necesario. 
ficar la cantidad que en ocasiones requiere una receta, 
En recetas como las del arroz con pollo, ensaladas y croquetas, 
sabor se conserva mejor si el ave primero se cocina asada en hon 
0 cazuela E Acinslo con la secta y 20 herida perderia lo. 
sun gir sede fo? pá pe : 
Ja pane dial y eri [0 Moi SL 
Ícoche un pollo para después hacer arroz con pollo, 


Cuando se trata de una pallina, sí es necesario salcocharla 
porque aséndola en el horno o en cazuela generalmente queda 
Doro asue la carne de los aves y que ésta no te seca, 
añadirse la sal después de dororlas y cocinarlas Jigeramente, Se ha 00 
do que borncadas a bajas temperaturas los carnes resalta. 
y se encogen menos, 
slempo de homo sólo puede calcule aproximad 
qe ps de gal mel tamaño y la calidad del ave. Cuan 
el muslo se puede mover con fuilidad y la car mudos 
e ma minos Jon tidad y a de 
tener en ados 
a 0F, 
156 


Mo ; 


€uardar en frío hasta el día siguiente, 
ndor para congelarlos. 


BOCADITOS DE POLLO 


1 pollgrde 

Aa 3000: RO NAZUL.NET 
1 racanja agria o limón 

14 libra de mantequilla. 

1 cebolla 

1 cucharadita de sal 

14 cucharadita de pimienta 
1 taza de vino seco 


1 tordo salsa), 
1 nia Ra NAZULNET 
1 pepinillo dulee encurtido picadito 
1 taza de apio picadito 
cucharadita de mostaza 


Alobe «l palo de antemano 
y ruedas de cobol 

» el hígado), 
seco, Déjelo cocinar hasta que Era 
| o píquela bien adan Una la masa 
redientea. y, dé 
Con esta Mito 
purecdados grandes que 

timos Ma lo pone además hojas de lechuga Y 


BROCHETAS DE POLLO 


ESRRENAZUL NA 


cucharadita de sal 

cucharadita de pimienta molida 

cucharadas de grasa (aceite, manteca o mantequilla 

cebolla. blanca frande 

pimiento verde A 
ento, maduro B: 

6 — hígados de pollo (opcional) ma 


¿one el polo en pedos de 1 pulgada, poco más o mena, 
sando la masa de los huesos («proveche los nos ., po 
buen caldo). Adobe Jas masas de pollo con Eo si E 
sal, pimienta y laígrasa, Si Va p usar alar 
URNA IN 

Corte la cebolla y los pimientos en, pedazos o 21 pl 
ads. Alrededor de 30 minutos antes de servir la comida 
Eco tios pocitos palas Litro E 
bolla y pimientos. Cocínelos al fuego de las brasas o bajo el 
del horno untándole de vez en cuando el mismo adobo de la masa 
pollo, basta que la carne y el hígado esté cocinado a su gumo. D 
para 4 raciones. 


CROQUETAS DE-POLLO, 


pollo msado' en "cacéróla 
libra de mantequilla 
cucharadita de cebo 
tazas de Jeche 
cucharadas de hgrina de trigo 
cucharadita de sal 
cucharadita de: pimienta 
cucharada de vino seco 
huevos 

tazas de galleta molida 
manteca suficiente. para. freír 


Sofría liCrébollaeá y 
sal y pimdeidy AROS Dd CE dh UD AY 
SA loe reclecdo ra q o 
188 ; 


congo 


Margo 


En civiéndeles dos ves ca alle y ha E 
ERA o H e y 
¿lio propid- ta $ 


Limpie Lc ap olla, 
e A 
y cuele el caldo. Pele las papas y córtelas en pedacitos, Cocíaclos en 
2 tazas de caldo con sal, déjelas enfriar, Mientras 
corte la galina en pedacitos, después mee todos los ingredientes y 
<azónela a su posto, Sírvala bien fría sobre hojes de lechuga o berro. Da. 


para 12 raciones. 


¿ 
E 
1 


o HRRONAZUL NET 


1 — libra de papas hervidas E 


de ají. cebollinos picaditos 
de petit pois o habichuelas 
Us taza de apio picadito 


1 huevo duro picadito. 
sal y pimienta a gusto 


Demente el polo rea ia io ' 
Entrica bien alado! de 
zanahoria, tiritas de ají o pimientos. 


ret Qui AZULNE 


cebolla, grande 9 2 medianas 
Jatica de puré de tomate 
taza de grasa (aceite o manteca) 


cucharadicas de sal 
cucharadita de pliienta 


tua. de vino seco. 
dle agua 
libra de papas cortadas en cuadritos 


Adobe el pollo de antemano con ajo machacado, naranja 
ruedas de <bolla y alí Dore el malo <» la manteca o ace 
añádale llas, a ¿el cana en 
Fe PU al, ed IL ly ll Cod 
a medio cocinar añádale las papas y termínelo de cocinar 


momento de servirlo agregue sí lo desca una taza de perit pola 
para 8 raciones. 


FRICASÉ DE POLLO CON BERENJENA 


1 pollo 
2. cucharadas de grasa (aceite o manteca) 
2 sjfes chicos 

1 


RRE UL.NET 


rada Ub nó do Yomrird 


X4 taza de vino seco 
2 cucharaditas de vinagre 
$ cucharadics de sal 


cucharadita de salsa: china 
4 cucharadita de plimienta 

1 hoja de laurel 

1 berenjena 

1 bra de papas 


en ella el ha y 
TON Ane 
M90 269, vinagre, sal, salsa china o plnienta y Joel, 


Limpie el polo y córtlo en pedazos. Caliente la 


190, 


Ya libra de mantequilla 


SALSA 


1 taza de catsuf 
Y ERIRRONAZUL.NET A 


Adobe el pollo de antemano con ajo machacado y naranja agria. 
Cieraa la harioa gon Ja al A 
de pollo paresa] 
al Foro a JAS, y 
al fuego ba da Mera li Viértalo sobre los pedazos 
pollo, pelos y homécios, alrededor de 
para 3 taciones. 
POLLO A LA CREMA 

1 lata de sopa de crema de pollo 


2 
: O RAZUL. NET 
3 A 


huevos 
acemitas o ruedas de pan tostado 


POLLO A LA NARANJA 
pollo mediano o grande: 
esoo 

dientes de ajo 
cucharaditas de sal 
cucharadita de pimienta 
uranja dales 


jugo de la naranja. Déjelo en cse adobo aproxima: 
Dore los peclazos de pollo en la grasa caliente y 

«dientes del adobo, deje que la cebolla se sofría un poco. 

Quido del adobo y el jugo de la otra mitad de la naranja, Tápelo 
déjelo cocinar a fuego mediano, durante 30 minutos. 

minutos antes de servirlo para que se dore. Da para 4 


UB AONAZU E NETO AS 
POLLO A LO MARENGO 


2 pollos de 2 libras cada uno 
3 cucharadas de aceite 
3 cucharadas de mantequilla 


de muez imoecada 
alas de harina de trigo 


picadita 


¡ ERRONAZUL.NET 


taza de puré de tomate 


Snowcada y barins; polvorée con esta sazón los pollos y virelos 

die queden impregnados con ell. Adal la cubola y ajos molidos 
o machacados y cuando se doren ligeramente, adicione el vino 
Dejelo tapado a fuego mediano hasta que el pollo esté blando, 


in este tiempo, Fría los huevos y el pan. 
ln uan fuente grande sirva al centro el pollo embierto con 


untonces, el puré de tomate y déjelo al fuego unos 10 mi 
da 


y perejil picadito, rodéclo de los huevos y pan frito. Da para 8 raciones. 


4 
2 


pollo de 213 a 3 libras cortado en cuatro pedazos 
paranja agria 

dientes de ajo 

libra de mantequilla 

cebolla. 


cucharadita de sal 
cucharadita de pimien 
taza de: vino. s400 ( 


libra de mantequilla 
tazas de leche de vaca 
cucharadas de harina de trigo 


PARES 


mM 
igor gruenos, Bla con, má pda 


p 
Sirvalo caliente con rues 


rejil. Da para 6 raciones. 


POLLO AL HORNO CON VINO 


POLLO ASADO EN EL HORNO 


condal IN A lo slalimichi, vino 
vinagre, especias, etcétera. Alrededor de 1 hora antes de o, 
galo al horno en un recipiente medianamente hondo y homédo; 
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hoja de laurel 


2 de 

Ya cucharadita de pimienta 

1 

1 cucharada de paró, catsup, Vita Nuoos 5 

1 2 '. Inoes o sopa de mate. 


ocharada 
y taza de vino ¡eco 


Corte el pollo en octavos. Ponga los pedazos de pollo ca la olle 
le presión con Jos demás y cocínelo de 13 a 20 minutos 


TO RRÓNAZOEN 


POLLO CAJÍO 


pl 
p 


cucharadas de vino seco 


Con un hacha Es dódols Ln vhs 
a a le 7 Riel O 
dio de pollo debe quedar con un pedacito de hueso, 
sjos o mueta la cebolla y méxclelo con el azúcar, sal, F 
Jéco. Eche esta merca por encima de los pedacitos de pollo 
¿stos para que se meaclen bien con el adobo, Déjelos en exa 
tación por lo menos 1 hora y si es posible desde 
pevera o refrigerador, 

Este pollo se puede hacer frito o al horno; 
alcededor de 1 taza de harina con 1 eocharadia de 


svuelen ef baripA. ear ona, ari 
(1630) “el dorados hasta que se Y 
cis 30 mit): pd 


ta de cebolla picada, 
taza de crema de leche o 1 queso crema desleldo en 3) 


Dore la cebolla en la mantequilla caliente, añádale la 
liente. Agregue-el vino seco y déjelo asta que és 
seduaca a la mitad. Coloque después cada lasca de jamonada 
una tostada, vierta la crema de pollo en el vino seco y espere 
minutos para cubrir con esta mezcla las tostadas y la jamonada, D 


para 4 raciones, 


POLLO EN CACEROLA 


pollo de 2 libras cortado en cuartos 
diemnés dejo ¡AZU 
náraoje: agra! o limón 

libra de mantequilla 

cucharadita de sal 

cucharadita de pimienta 
tuza de caldo 

libra de papas cortadas en bolitas 
libra de habichuelas 

líbra de cebollas chicas 


SERRANO 


POLLO EN PANECITOS HAPIDOS A 
POLLO ASADO 


: a RONAZU L.NET 
a Mi de iso 
20 bars de 


4 cucharadita de pimienta 
sara de vino seco 
PANECITOS RÁPIDOS 
2 > tasas de harina de trigo 
3 cucharaditas de polvo Royal 
13 cucharadita de sal 


dla ULA 
SALSA 


2 tazas de leche 

14 taza de harina de trigo 

1 cucharadita de sal 

14 cucharadita de pimienta 

2. cucharadas de mantequilla 

Limpie et pollo; adóbelo-de, antes aj lo, limón y 
rucdas de el El “la mana A pedazos de 
polo, las ruedas de cebolla y añádale cl vino seco, sal y pimienta 


Dójelo a fuego mediano hasta que esté blando y separe todos las 1418 
pollo en pedacitos chicos, Encienda cl horno a 450% ¿bien cl 
entes). 


Cierna la harina con los polvos Royal y la sal, añádale la 
uniéndola con 2 cuchillos, Cuando esté como una boronil 
la leche revolviendo con un tenedor hasta que toda la masa esté húmeda, 
Extiéndala con las manos sobre una tabla ligeramente polvoreada' de 
harina je tenga altededor de Ya pulgada de espesor. Córtelo ea 
v<dondeles de, aproximadamente 2, pulgadas, Colóquelos en una tar: 
tera ligerarmente enprasada y horues xrg 15 y 20, 1108. 

La el debo! que hores) tos, Jyrcpala 1 
mantequilla, añádale la Jeche batida desd era 
pimienta. Manténgala al fuego revolviendo hasta que tenga espesor 


1 pollo 
2 dientes lo 
2 cucharaditas de sal 
n 

h 


cucharada de naranja agria, limón o vinagre 
4 taza de harina de trigo 
mumteca 0 socite suficiente para frele 


pie el pollo y cártelo en pedazos. Sazónelo con 1 cucharadita de 
sal, los aj a ja o e 
Deo CINCA and d fu dl 

seco, páselo por la harina con el resto de la sal. Deje los pa 
pollo eavueltos en harina, durante 15 minutos, al aire, para que la 
tina ce le pegue por fuera. Frialo en la grasa caliente, aprosi 


mente, 20 minutos tapado y luego 10 :minutos destapado para que 
ponga doradito, Da para 4 raciones 


POLLO FRITO A LA CRIOLLA 


> RR ONAZOL.NET 


3 
1 el sl 
1 
1 


cucharadita de orégano molido 
cucharadita de comino molido 
haradita de pimienta molida 
1 naranja agría 

1 cebolla 

Va taza de grasa (aceíce o manteca) 


jo imple el pollo y córelo en octavos, Machaque los dientes 
Coi coma da tio Y ada el uo, de naaa aia 


aproximadiunente, 43 minutos. 


"TAMAL CON POLLO. 
1. pollo «e 2 libras cortado en cuartos 
3 — dientes de ajo 
1 Jimón o naranja agria 
25 mazorcas de male » 
Ls taza de puré de tomare P 
1 Ce de ensalada. 


E PER NET 


sal y pimienta 


Adobe el pollo con 
muela o ralle el mismo. 
rallarlas y una esta agua al maíz molido, cuélelo 

cn el acto o mantca y añada la colla picada, iy romate, sofi. 
dolo algunos minutos. Agregue el maíz ya colado (con el agua). 


De 
jelo al ho eS 
tra cena E sal va. Da para 
e que mad el male ya odo, REEL tas que 


son, aproximadamente, 2 libras, 


BURRONAZUL.NET 


CAFITULO X 


BURRONAZUL.NET* 


SALSAS, ALIÑOS Y MAYONESA 


OY día, el «secreto» de muchos platos consiste precisamente en 
Hiección y preporación de una sl, alo o aderezo que 
al sabor 5 
[o » el sabor de algunas aves y animales de. 
damentalmente, para enmascarar 
caza, de sabor fuerte y también para aquellas carnes que ya nO 
moy frescas. 


Como las salsas, aliños y adercans requieren grasa, €s e 


mento o en la gras, sino en «! método que se emplea para freir o 
Estos son dos procedimientos distintos para cocinar alimentos, Sab. 
teados son los que se cocinan en una cartén, plancha o cacerola . 
rene engrasada, Los alimentos fritos son aquellos que se cocioan 
Y pulgada de aceite o manteca y los que se frien en grasa 

La mayoría de los alimentos fritos quedan más sabrosos, más 
tados y son más fáciles de digerir cuando se frien en grasa 
Ja temperatora adecuada, Aunque parezca increíble este 
además, económicamente más beneficioso porque los alimentos ab 
menos cantidad de aceite o manteca, 


Frelr en grasa profunda ésta pueda elevarse a 
perasuras . 
e sn 


son las mejores para freír. Algunas de origen animal, como. 


también sirven; pero debemos evitar el uso repetido de ellas pues bredr. 
La grasa refrita, y vuelta a freír, no es la mejor para el sabor del alí 
sento que se frl, n para la salud. p 


La moni el aceite de oliva, al calentarse se descom 
muy 
eno PR mega 


puede usarse para salicar alimentos, pero no para Írcir a temperaturas 
Litas y mucho menos en grasa profunda. 


vancias pierden valor nutritivo porque pierden la vitamina A. Por co. 
<> importante conservarla siempre tapadas; el aire contribuye a su más 
rápida descomposición y oxidación. 


ALIÑOS 


ALINO SENEILLO-> (3 y, AS 4 er 
MRRONA R 
«e REONAZUL.NET 
cucharadita de pimienta molida 
cucharadas de vine 

aceite 
deme de ajo o un pedacio de cebolla (a guno) 


Deslía li sal y la pimienta en el vinagse y añada el aceite. Vierta 
«o un pomo el aliño, on el diente de ajo pelado o el pedacito de colla 
y consérvelo en la nevera o tefrigerador. Agítelo bien antes de usarlo. 
para aliñiar las ensaladas. 


augo CRUZ ONAZUL.NET 
1 diente de ajo 
la cucharadita de sal 


Esos” 


AN 


sado cn el ma 

e 

ends inredlentes. Añada el vinagre, vino 0 

con la mano del ¡mortero hasta que 

Sueltas. Agregue el acelte y vierta el aliño 
puede ponerle además dentro 


aLiño DIG Ach CONDENSADA Y NARANJA] 


1 cucharadita de sal 
la cucharadita de pimienta 

1. cucharadita de vinagre o limón 
4 cucharadas de jugo de naranja o toronja 
2. cucharadas de leche condensada 


Meacle la sal con la pimienta, el vinagre o limón y el j 2. 
la sal y la pimienta estén deslcidas añada la leche y 
todo bien, ¡Brllelo- pez ensaladas de-po] cada, herra; rg 


ALIÑO DE LIMÓN 


cucharadas de Jugo de limón 
haradita de al 

1 cucharada de arúcar 

1 cucharada de acelte 


Marte el limón con sal y arúcr, Revuel 
dixuelros. Añada el aceite. z sp "e 


ARO DNS ROA) NET 
La mayonesa tiene aceite y, por lo tanto, un. alto valora 


4 0 ce 9 dsp 


Mexcle' 
Sarónclo con sal, pimienta y arócar a gusto. 
ALIÑO DE YOGUR 


Un simple vasito de yogur vertido sobre las verduras crudas 0 co. 
nadas constituye wn aliño nutritivo, fácil y rápido de preparar, 


ENCURTIDOS 
ENCURTIDO AGRIDULCE MOLIDO 


1 cucharadita de sal 

Ya taza de anicar 

Mi taza de vinagre 

1 — cucharadita de especias surtidas (clavo de cor, canela €n rama, 
pimienta, etcétera) 


la mezcla 
Vierta ésta aún OS un pomo hervido, 
a a AN 
utilizarlo al día siguiente si lo desea. 


ENCURTIDO DE MELÓN 


3 
2 
4 tazas de azócar blanca 
2 
1 


5 
E 
Í 


jor. serán alrededor de 8 tazas de 


de eión, on seua y sal, codo 

var cada litro de agua, desde la noche anterior 0. 
om iisimo. A la mañana siguiente o pasadas las 
pun con +2), añádale agua fresca hasta cubric los 
(poco más o menos 3 litros), Hierva el melón 
y trampurentes lor pediros (aproximadamente 
bn que <ccinó el melón; ponga el vinagre 
y cuando emplece el hervor eche éste a los 
los expes'2s amurradas en una pañiro (de la misma 
Jas snupeguitas de añil pera el lavado). Deje hervir 


pes se! > sin 
ados Sl esca un encanido menes dale, puedo diemioniz 
de 


| PERIS ENCURTIDO 


La geecorción de los ingredientes en este tipo de conserva dependa! 
de la corudad de pepinos que usted desce encunir. Escoja pepinos 
siemos y de consistencia firme. Lávelos con un cepillo o estropea 


E RON 


todo (pepino, agua, vinagre y sal), en una cazuela, En ora 
aparte, ponga a exerilizaz el pomo y la tapa, Ya hervido el pomo, 
gultelo de la candela pero manténgalo tibio para evitar que se raje 


echarle le mezcla caliente. Entceces, ponga a la candela el pepino 
a exe hirviendo vierta todo en el pomo. 


Tápelo y co María coo el agua hirviendo, durame 20 


por lo menos 2 semanas antes de abrirlo, 


ENCURTIDO COMPUESTO 


TOMATE VERDE ENCURTIDO. 
5 bras de romates verdes. 
Eras 


de cebollas 
"BE SRONAZUL.NET 


+ 1asa de jugo de limán E: 
haraditas de sal 

cxcharaditas de mostaza. 

cucharaditas de azúcar 

co: harudita de pimienta 


Car Se somats y cb en rueda. En un pomo de oca aha 

y laurel. Meacle 
los demás ingredientes y viértalos en el pomo. Guárdelo varios ds 
en el setigerador o nevera. Este encurtido resulta especialmente se 
Sñoso cemo acompañante de frioles negros. 


mayo RRONAZUL.NET 


RECETA BÁSICA 
1 sema de huevo 
sradito de anúcar 
aradita de sa 
sradita de pimienta molida, ¡mostaza, pimentón, etottera, 


: BBRRONACOT NET 


Bata la yema con azúcar, sal, pimienta y vinagre. Añada poco a 
mono ie haticado constanerzenge Pasta que espese. Déjela enfla: 
Da, ajocaimadamente, 1 taza. E 


A MANO 


Kia site f 


esa, empleando la mano del mismo. 


¿POR QUÉ SE CORTA? 


Aunque usted ha observado que la leche fresca se corta, 
usted le añade limón o vinsgre, esto no es lo que ocurre sl 
Ácido a la mayonesa. La mayonesa clásica es una emulsión, El la 
+ vinagre [ai Fncimio, goperi 
REINA loa 
ore mejor al huevo o la yema, Una mayonesa se corta porque 
baja mal... se añade mucho aceite de una sola vez, se bate a dí 
fitmos, o porque se somete 4 temperaturas may frías. Pero casi 
ra mayonesa cortada puede arreglarse. 


¿CÓMO ESPESARLA? 


Lo que hace que la mayonesa clásica se ponga más espera mo. 


LEONA ZE DU call 
A 


¿COMO AFLOJARLA? 


Cuando la mayonesa está muy espesa y usted quiere darle una 
sistenia md pera, añádle ácido en forma de limón o vinagre? 
4 su vez permite Aumentar las adiciones de aceite y lograr may 

dimiento por cantidad de yema o huevo. 


NEL 


Cindo e Lets ll ad poble ni 


sin necesidad de emplear huevos o yemas adicionales, Utilice 1 cuchar 


pero . 
' lado 

cuando termine, de Agregar poco A 
poco el resto del Japeitg: OR AZ RE 
MAYONESA «COCINADA» 

Esta mayonesa xinde 1 taza con sólo 4 cucharadas de aceite. 

4 > cucharadas de aceite 

2 cucharadas de harina de trigo 

1 cucharadita de sal 

2 cucharaditas de azúcar 

cucharadita, de pimienta 


a ROA AZUL-NET 


1029 de Teche 
2 yemas de huevo y 
1 cucharada de vinagre 

ucharadita de jugo de limón 


y Añádale poco a poco la leche. Póngalo 
a fuego lento, revolviendo has 


/ con el resto de la crema cocinada y 
tos más des 
al e e O 


de esta “Emyonesa 
o ge). E coneniene usina 
decrminar bien la consisuencia 


MAYONESA [DE[AGUACATE, 


Ñ 
4 
2 
1 
Y 
2 


los, F 1 En 

Para bate Coro rada colgó clan Pablo o en 
de aguacates vacios, con cuadritos o triángulos de pan tostado 
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cada persona se sirva la . En 
Nieva en eta e A) 
MAYONESA SIN HUEVO) ALE 
4 cucharadas de sccito 
2 cucharadas de harina de trigo 
2 cucharaditas de sal 
1 cucharadita de jugo o cebolla ralada 
34 taza de agua en que se cocina la calabaza 
4. cucharadas de puré de calabaza 
1 cucharada de vínagre o jugo de limón 
ts cucharadita de pimentón 
Mk el srt co la bar, al, esca y pimentón. Añada el 
asa dela calabaza, y coíaclo bosta, que espesc,como una crema: Agtege 
cucharadas de alabada y dela, cocina? de 1 NS. mios odo, 
riendo constantemente para que no se pegue. Bájela de la candela 
y agregue los demás ingredientes. Síevala bien fría como ima mayonesa 
pura ensaladas, pescado, bocaditos, ercéera, 
Si desea hacerla en una licuadora, puede poner todos los ingre 


dientes de una vez, menos limón y vinagre; después de batilos, 
velos hasta que la crema esté espesa, Añada el limón o vinagre 


E 


MAYONESA SIN HUEVO 1 
Ma cucharadita de sal . > 
va cucharadita de azúcar 
M4 cucharadita de pimentón 
4 cucharadita de mowtaza * 
1 cucharada de vinagre 
1 cucharada de jugo de limón 


Ya taza de leche evaporada 
1 raza de acelte. 


y 
Fooga a cafrar la leche evaporada y el acete por separado. ata 
a con «¡Das ¡EE PELE ES 

evaporada. Añida/poco'a poco el' A Eo 

isc<ón. Strvala acabada de hacer. De, aproximadamente, 1 44 


> 


también la misma cantidad 
merciado con 2 diemes de. 


SALSAS ROA 
salsa Acklobicá siáBriR | 


Ya taza de arícar prieta 
16 oe de viga 
ES 
2 
1 


taza de agua o jugo de frutas (piña, naranja, mandarina) 
«cucharadas de maicena 


Mezcle todos los ingredientes y revuéivalos. Cocine la 
piano, se 


SALSA AGRIDULCE COMPUESTA: 


12 cebolla o. pímiemo 

1. cucharada de aceite o manteca 

12 tora de axúcar prieta 

Mo taea de vinagre 

le tasa de agus, caldo o jugo de frutas 
2 cucharadas de 


1 cucharada de salsa va de fort, carp 0 Vita Nova 
1 cucharada de salsa china 


me AA de cl st 
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Ja pasta PE 
mente sin dejas ql 


SALSA ALIOLE 
: dientes de ajo 
cucharaditas de 2 


4” cucharadas de - 
ctra BS jugo de limón o de vinagre 


Michaque los dientes de ajo con lá sal hasta hacer 
poso a pocoj el aceli ] 
tero, hasta qué tome "es 


Da para 2 taciones. 


ALSA ALIOLI CON AGUACATE. 


4. dientes de ajo 

2% cucharaditas de sal 
4 — cucharadas de aceite 

7. ucazadis de vinagre 
1 taza de aguacate reducido a puré 
Prepare ¿Fail fs 

indica la receta Salsa “Alioli. 
*broximadamente, para 6 raciones. 


SALSA ALIOLI CON MAYONESA 1 


? ERIONAZUL NE 


de so 
Y intimas de jugo de linén o viso 


suya el espesor deseado, 
Five pisea de pimienta si lo desea. Da para 4 6 3 raciones, 


SA1SA AHIOLI, CON -MAYONESA IL 
E <HUNAZ 
. LO JNAZUL.NET' 
1 cucharadira de jugo de limón o de vinagre 
14 cucharadita de sal 
1 taza de mayonesa comercial 


Machaque los dientes de ajo con la sal y añada el jugo de limón y. 


nera. Da para 6 raciones. 


SA BANCA 


IN NE 
. mi ANAZUL.NET 
4 ls de harina de tigo 

le caldo o leche 
1 cucharadira de sal 


Derrita la mantequilla a fuego lento, agregue la harina y haga 
Añada la leche o caldo, poco a poco, revolviendo 


pus 
hasta que espeso. Sasónela con sal 


SALSA BLANCA. MÉTODO PARA MACERLA EN LA BA 


e raid 
hasta que espese. Da 2 tazas. 


E 


Ser 


Ea ua e esla pus Bcc os tomes de cl 
si desea, > 
cs dd ES EA ALA CL SIE va en pa 
acitos chiquitos. La cantidad de cebolla es aproximadamente 14 libra. 
$: uvied aumenta las cantidades pecexitará mús tiempo de cocción pata 
que la salsa se redirca y espese. 

Para preparac los ponen emériles, hierva éstos durante 30 minutos 
en agua cuficiente para cubririon Hierva también Jas tapas y cualquier 
utemillo que usted desee war para manipular la sala al eovacara, 


SALSA CORAL 


Persebe esta salsa com mocermones y otras pastos, pescado asado, 
hervido, feimo o con huevos cocimados en diferentes formas. También 


* 


"y BURRONAZUL.NET E 


SALSA DE MANTEQUILLA 


libra de: mantequila 


cucharadas de cebolla, cebollinos o perejil picadito: 


AERRONAZUE.NET 


Escharadira de pimienta mo 


2 
2 
1 


SALSA DE QUESO 1 
E 
> BERAONAZULNET 
1%4 vas de leche bl 
la bra de queso peoce ñ 
4 yemas de huevo 
la: Duetacadita de 


la leche revolviendo constantemente pars que no se haga 


sar añada el queso rallado, o 


libro de queso. proce 
Drs manel y dd a o, 7 
Asu, poco a poso a! ta, rra o Pa 


onsanenensa 
rr Ca E 
: y uo sordo en pedacitos pequeños. E 


Doc SE ERE 
<a un pomo y pómgala en el refrigerador. Ya fra, cotsistenoa 
+ peruano umtarla en pan o galletas, Sí le añade 2 tazas de pescado co- 

la deja enfriar le servirá para hacer croquetas de pescado con 


a queso, 


1SA DE YOGUR 


ARNECUL.NET 


ucharadas de salsa Viza Nuora. 


+charadas de yogur 
cucharada de azúcar 
cucharaditas de vinagre 


ora pe 
ela cogi] de 


y 1 ap 
LP helio De 
cuca co el y pinte ASÍS AS 


/ Just el momento de servira. Ulea 
boob Ar pastas. Da para 8 taciones. 


salsa sobre el agua napa 
líccla pard-sbfvit poh juenétale» y Pes 1 
SALSA PARA ACOMPAÑAR PESCADO O MARISCOS 
Ya cucharadita de salsa china 
Ya taza de catsap 
la taza de mayonesa 


Mezcle todos los ingredientes y sírvala fría para acompañar el per: 
cado acabado de asar o de freír. También sirve pura mariscos o pescado 


hervido. qa > id , 
ss RRONAZUL.NET 

3 dientes de ajo 

1 taza de perejil bien picadito 


Ya taza de aceite 
sal y pimienta a gusto 


Machaque bien los dientes de ajo y mézciclos con el perejil. Agregdts 
poco a poco, el accire hasta formar una salsa espera, sazone la 


Son sal y pimienta a gusto. Sírvala con pescado, pastas o viandas. 


ZANAHORIAS Y.QTROS, VEG] 
me RO NALOLNET 
imanera que la combinación de formas y colores resulte atractiva, 


216 


"e 
la calabaza, el plátano y el! 


, se considera como un vegstal 


BBAATITAZ, a 
scan bien fees, 8 


, el nabo y las verduras o vegetales de hojas 
A) comprar vegetales procure qu 
j vegecal ds 


- manchas negras. Los tros bos, nato y 

lachas frescas, son-de consisgegcia firmas ¿El fama 10 
tigres [2y09 PCI cl: EN [end pero. 
siempre SAN 5 

'petales en comerva, debido a las modernas técnicas de 


Los a 
stos conserveo sur propiedades. mute y O 
pueden consideratse también como fuente de varias Y 


Al pelar las viandas y vegetales quíteles siempre la menor 
lacara posible, Para cortar vegetales en pedazos y luego 

los pedazos, preferiblemente, a lo largo y no a través de 
bras, sa conserven más sus propiedades nutritivas, Las remolacha 
tienen mejor su color y sabor cuando se cocinan con la CÁsCUrA 


cormeles el tallito. 
Bite ales ri Aya, arde 44 codisdeos, fuen los 

A nd 

a 


quedan muy sabrosos, y cuando se cocinan 
e abor natural, Evite cociaaelos más 


Iruras y demás vegetales crudos 10d, 
pusto de vista nutritivo, ellas. 


sea posible, 


xro, los rábanos, la lima, 
muy especialmente nuestra. 
silvestre o acerola 


La espinaca, el la lechuga y curas 
cstonda del ini anio, de el il 


EY 
19 geegos, los sorsanos y los pera 
la alienación ic on vendas, Tanto 
el aos que lo srl como premio para los axletas de 


“dedicadas 
lupa, 9 gun 

inadver 2 GA ke Ji es con 
ROT 
con semilas que puniblemente fueron teidas a América por el 
Ccistóbal Colón 
Crudas o correctamente cocinados, las verdaras aportan al on 
Vitaminas y minerales que mo siempre podemos obtener de 00, 
mentos en cantidades adccuadas. Por exo, es conveniente aptoved 
su temporada e incluirlas frecueotemente ea mentación, 


ene tn lo pcs o Pa 
IAE NEGAR 


La hoj comestble y muy sabrosa, Coripela 
mino mado <spinaces y las acclgor Emplécla en las 


ptas, Si ved las calva, apro Si used. vive: 
Se un lugar dodo se cul 


mee is E nd 
mero BURRO 
producir cambio de color. 
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us hoj 


PAPA 
BOCADITOS DE PAPA 


15 grandes 
chica de prensada (spam/ 
cscharda de cios A 


; “SARONAZUL.NI 


cucharadita de vino seco. 
cucharaditas de sal: 


2 11za de zanahorias crudas 
1 taza de galleta molida 


todo bien, . 
vuélvalas eo huevo batido y gal 
Dista que estén doraditas. Da para 6 raciones. 


FRITURAS DE PAPA 


Con o también con malangas, y otras viandas, 
POD anar ala necesidad de emplear hurtos! pl 

a a car ala an 
y wedia cucharadita de ralladura de naranja, canela, anís, 


taza de puré de paj 
MS e dae 


o aa NET 


Sison el puré con la sal yañádulela yema del huevo. Bat la 
hasta que esté espumosa pero 100 tanto como para hacer 


Mex la clara con el puré de papas y fílo por cacaadia 
que las frituras estén doraditas. Da para 4 raciones. 


PAPAS A LA MARSELLESA 


de a dira ol. old ema de 
papas que seguramente gustará a toda la familia, Sírvalas con una 
brosa tortilla de col, cebolla u otro vegetal. 


1 Mbra de papas 


haradita de sal 
vucharadita de pimienta 


1 cucharade de vinagre 
cucharadas 


de acelte 9 manteca 


ea nf Son ls papa, salchelas enteras y con claras. Laeg9 
y velelas, Corte las papas salcochadas er 


mn IES (OA SS) 


e pc Allcdelo? Ye 1 Ha MENTE ddobo, cola, 
% que estén doraditas por ambos lados. Da para 3 


liciosas, 


libras de papas 
4 cucharadas de grasa (sceise o manteca) 
4 cucharadas de cebolla 

4 cucharadas de ají. o perejil 

4 cucharadas de vino seco. 

1 cucharada de vinagre 

1 — cucharada de sal (aproximadamente) 


¡BRA RONSZUL.NET + 


%4 cucharadita de orégano en flor 
taza de agua o caldo 


Pele las y córtelas en ruedas gruesas. Solríalas en grass 
e 
perejil y los demás ingredientes —menos el agua o caldo— 

olas en ese condimento durante, aproximadamente, 3 salnutos | En 


Echcles por ¡egej: 
de 13 hora más para que resulten más : 
luto, pimientos msados u otro vegetal, a gusto. Da para 6 ra 


PAPAS CON YOGUR Y MANTEQUILLA 


3 papas grandes 
2 cucharadas de mantequilla 
1 vasito de yogur 

sal y pimienta a gusto 


Salcochelqs, 5 
AA 
encima la mantequilla, sal, e 7 


Sirvalas en seguida, Da para 3 raciones. 


cucharada de vino seco u otro licor (a gusto) 


Meacle el puré de papas con el anúcar, sal y demás 
Seroérlo bien. Cacao y él en un molde Lado por ro 
circo. Coco ipal que el podía de pan enel boro, al 
Marta, en. ol ión er 

un pálillg JE ee 3 

dle sacarlo del moldz, y si es posible, espere hasta el día 


servirlo, Es más sabroso cuando se guarda de un día para otro. De pa 
8 raciones, S 


PURÉ DE PAPA CON HUEVO. 


Como la leche de la cual es un derivado, el yogur combina 
ico con las papas en diferentes recetas. Pruebe ésta de paré, 
pres. 

1 Med ldé y ¿ONAZ L.NET 

1 ARRO! 

cucharadas de yogur 
14 cucharaditas de sal 
YA cuchar 


de pimienta 


as enteras y con sus cáscaras. Pelelas y rodas 
Pu, con las yemos de huevo duro, el yogur, sal y pimienta, Di 


be las paj 


'URE DE P, 
1 


'APAS CON REMOLACHA 
libra de papas 
remolacha. E 


, HERRONAZUL.NET 


hasida de sceite o mayonesa, 
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va vea de aus 
03 cucharadita de sal 


tenedor para reducirla a puré. Añada la leche y 
de huevo. Rectifíquele el punto de sal y sírvala en seguida. 
1 ración. 


TORTA DORADA 


2 libras de papas 
taz de ayu 

a > 

adas de grasa (aceite o manteca) 

3 cucharadas de cebolla, ají, perejl o cebollinos bien 
1 cucharadita de al 

cucharada de pimienta molida 


Pele las córtelad ed Cul 
5 sl y cosas ipades a fcgo 


cocina a aero 


RECETAS CON OTRAS VIANDAS 
PONIATO EN TENTACIÓN 


Para alorrar grasa y servirles bociato a quienes no admiten la 
bilidad de una vlanda simplemente salcochada aunque sea 
las mejores formas de consumirla, siempre que esté «sc 
Nacer», ensayemos un víejo método que no debe reservarse. 
mente para el plátano maduro, 


PUBORHONAZUL.NET 
taza de amúcar prieta 
a 


Pele los bonistos y córtelos en ruedas, de aproximadamente, 1. 
tímetro de espesor. Ponga a hervir el agua con la sal. Cuando ro 


her écheles Jas quedas de boniaro y cocínelas hasta. 
POROS ASE es E 
dientes y termiuelos de cocinar a fuego lento hasta que están aca 


lados y blenditos. Mientras los cocine en esta segunda o 
para. 


con culdado 2 veces 0 más para que se doren parelts. 


CALABAZA 


APORREADO DE CALABAZA 
cucharadas de grasa (aceite, mantequilla y manteca) 


ARONA loo MET, 


ada e puré de tomate 
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same de la receta 
lana, los ajos mi 


CROQUETAS DE CALABAZA 


14 libra de calabaza 
cucharadas de grasa (sceite o manteca) 
baradas de harina de trigo. 
de 


4 de pimentón 


Esta meacla sustituye al huevo para 
2 voces por esta mezcla y por galleta o pan, 


caca doradias. Salen, aproximadamente, 12. 


mu URRONAZUL-NE 


PLÁTANO 
CROQUETAS DE PLÁTANO MADURO 


plátano 

tazas de leche 

cucharadas de harina de trigo 

cucharadita de sal 

Ñlbra de mantequilla 

taza de azúcar 

huevos enteros liga 

tazas de galleta mol . 

EURRONAZUL NED 

'braloa To largó para quitatle 
en trocitos de, aproximadamente, 2 centímetros. Fría los p 
plátano 
En ua cc deta la mantel, atada la acia de 
luego, la leche poco a poco. Revuelva hasta que espese. Agregue: 
azúcar. Vierta la mitad de la crema en una fuente o plato llano y: 
loque los pedacitos de plátano frito. Cúbralos con el resto de la cremas 
Déjelo enfriar. Córtelo en cuadritos de manera que en el centro € 
«ada trocito, de cyeuyg-quujaa, quede-un ppsaci frito, Ph 
2 veces por dep llenó Jr inglldo, 


los. De para 4 raciones, 


PIONONOS DE PLÁTANOS 


cute iento: 2 Jo rg, e Jocs de, poc má 
lo qspesor-Fiíalos impta-=ue Eptán . 
trace PS dad lid Y 
os og paÍcla como sí fuera un brazo, gitano, Préndala 
cos palillos, Bata los huevos con la sal. Pase Tos rollitos del 
28 


y oo sea Et Fl a qu 


A EN TENT, 
, y BARONAZUL. NET 


y taza de azúcar prieta 
3 cucharadas de vino, ¿<co E 
2 pedacitos de canela en, rama “7 


le cucharadica de canela moida = 
3 cucharadas de de 


Pele los plátanos y colóquelos en ua mo!- de horno o cazuela llana. 
Entierre l de canela en los plátanos. Polvoréclos con canela 


ruolida. Cábralos con el axúcar, vioo seco y os de mantequilla, 
Cocftsek , aproxime 
ps ei MES y alar 


amelcochada, Da para 6 raciones. 


PLATANO SALTEADO » 
2 plátanos pintones 
2. cucharadas de mantequilla 


Salcoche los plátanos enteros y con la cáscara. También 


o BURRO cd lees 


VEGETALES 
COL 


AYORKLADO DE COL 


> DN lle NET 


1 ajo puerro o cebolla 


COL AGRIA 


La fotiza tradicional de preparar esta receta es más chiborada, 
si usted prefiere un método rápido hágalo como en la receta 
sin ponerle azúcar. p 


COL AGRIDULCE 


co RRONAZ UL NEL caia 


Sasónels con azúcar a gusto, Cóbrala con vinagre y agus a parsos 
Déjela seporar 2 días o más antes de comerla 


ENSALADA DE COL CRUDA 


Ya col mediana 
pimientos (sl puede usar uno verde y uno ¡maduro la ensalada 
¿uedará más bonlta) 

cobolla blanca o un macito de cebollinos 


cucharadita de ral 


equ e RONAZUL.NET 


ua de yogur 


ñ 


A A 


ta col, los o 
Core, penes y la bal, 


FRITURAS DE COL 


Tomamos la iden de las friruras de bacalao y wnamos la col cruda. 
Pruebe. 


picada combizada cn esla y il 
Ftros vegetales crudos rallados. Así podrá hacer frituras de berto, 
hitos, pepinos e infinidad de combinaciones novedoras. 3 


1 taza de col cruda picadita 
1 > cucharada de cebolla cruda picadita 


: SURRONAZUL.NET 


Importante: la forma de picar los vegetales para estas frituras debe. 
ser un poco gruesa, nunca tan fina como lo hacemos para un soíeito. 


F 


1 cucharada de vinagre 
1 cucharada de puré de tomate 
1 cucharada de anúcar. 


* BERRONMAZULNETO 


ucharadas de agua (depende del tamaño 


1 taza de harina 
cscharadita de bicarbonato 


la posibilidad 
esta misma idea. 


5 cucharadas de vinagre 
2. cucharadicas de sal 
14 cucharadita de pímicota 
la cucharadita de bijol 

2 cucharadas de leche condensada 


Meacle el vinagre con la sal, pimienta y bijol. Cuando la sal 
bien desleida añádal> la leche condensada y revuclva bien hasta 
con los demás ingredicoes. Agregue el aceite. Viértalo todo es 
de la col. Kevuclvalo, tápelo y déjelo reposar dentro de una vasi 
loza o cristal en un lugar fresco, por lo menos, 1 hora y sí es po 
de un día para otro. Da para 10 raciones. Esta ensalada puede € 


varse 2 díaz o mudo en la SR ASOÉNET 


ER 
JRR 
TORTILLA DE COL 

SÍ usted busca una nueva forma de servir huevos y lograr que UnA. 
sortilla pequeña le rinda más, hágala coo un relleno sabroso. Ésta eN 
muy fácil de hacer. Pruébela 


Ma adas de grasa (acelte o mantera) 
1 cucharada de cebolla picadira 

1 cucharada de ají picadito 
 PRURRONAZUL.NET 


cucharaditas de sa 


2 


o esto con una cucharadita de sal y E 
PES EARdOS 
ee cn la oa ctatadis de nl Bo 

idos con la otra jta de sal, 
Uicdo on cuidado ls lados de la mel para que ma 
ifando. Y cuando esté casi cuajada, 23 y 
oral dal el sado ano DI et 
decias Instantes máa 4 34 gueto, como cd Mc A 
cocinada, a la española; o ligeramente amelcochada o la 
oral “e Sega. DER a o A 


Pn 
PIMIENTOS, EN ACEITE.O, VINA( Pe zea 
(6) A UL.NET 

Como la cebolla y los ajós, también los pimientos o ajies se pueden 

ar en un pomo con aceite, vinagre o una mezcla de ambos. Ese 

:eite, además de conservarlos, sitve para cocinar y para sus 


bien y séquelos antes de ponerlos en el pómo. Si son gran- 
y córtelos en tiras, Si lo desea puede pones ajos y cebolla 
:0. Llene el pomo con aceite y vinagre hasta cubrilos, 


6 — pigtentoy madpros verdes, pelados) => 
¡ UERONAZoL NE] 


vinagre 


clavo, cilantro, ajo, pimienta dulce, excétera, a gueto 


vips todos los ingredientes en una cacerola chica. Déjelos hervr 
le 3 minutos. Viértalo calente en un pomo estéril (bien limplo 

'ópelo en seguida. Puede conservarlos dentro o fuera del 
> no we metal para sacarlos del pomo. 


pequeña. Palvoréelos con añícar y 


Úrilice, aproximadamente, 1 cucharada de amcar y 1 cud 
sal por cada 6 pimiemtos, en dependencia de su tamaño, y 
far, por lo menos, 1 hora antes de usarlos para que se. 
del ardcar y sal. Son mejores cuando se hacen de un 


En la nevera o refrigerador, estos pimientos «morrones» se. 
bien durante varios días o una semana. Para guardarlos 

póngalos en el congelador. No los remoje en agua para dese 
Déjelos a la semperarura ambiente hasta que se despeguen. 


y estén descongelados. 


BURRONAZUL.NET 


Lave bien los pimientos maduros, Áselos y quíteles la piel. 
réclos con anicar y sal a gusto. Déjelos reposar uno o dos días en 
lugar fresco antes de usarlos. Importente: este tipo de conserva, 
que no sequiere vinegre, es poco aconsejable envasarla mediante pra 


conservar pimientos y otro vegetal que mo 
falo con vinagre. 


enenrEs EN AZUL.NET 


apenas les quede agus). Coló 
11, bien separados unos de Otrot. 
te varios días, de un lado y de otro, hasta que ve 
> quebradizos. (Por la poche quítelos de la humedad. 
Id port eto demora el proceso de secamiemo y le resta 


AORAENAZULNET 


14 cucharadi 


frito con *ke eds 
mentos y el puré de tomare, 
car, pimienta, comino y orégano. Divida el 
Meacle una parte del sofrito con la col 
5 minutos. Añada otra parte del 
zanahoria y cocinela como. 
son camadas alternas de carne y col 


sexo del sofrivo. Añádales el agua. 
mias, apre cvadamente. Da para 6, raciones, 


JRRONAZULNET 


TOMATE 
JUGO DE TOMATE 


BURRONAZ 


Lave los tomates. Córtelos en 


fresque los pomos de jugo añadí 
a al “gus callense el baño de Marta. 


pure De ROMA TE TN 


Lave los tomates y córtelos en pedacitos, 
lento hasta que se ablanden. Páselos por un och 
nuevamente en baño de María a fuego lento hasta que tenga el 
deseado, Si lo desea puede condimentarlo con sal, pimienta, 
etcétera, Vierta el puré caliente en pomos estériles, 
mente a baño de María durante 5 minutos. 


PURÉ DE FOMATE H- 1 
Lave bien los tomates maduros, Córtelos en pedazos y quíteles las 19 


sillas, Póngalos a cocinar algunos minutos aplastándolos con la espue 
smadera. Exprímalos u través de un paño o colador, Coloque ese poo 


sa una cacerola y déjelo cocinar hasta que tenga el espesor deseado. 
de sazonarlo a gusto con sal, azúcar, etcétera, 


TOMATES DELICIOSOS 


$ tomates de ensalada maduros 
8 cucharadas de azócar 


Sumerja-los tomares 90 [culiense sj SS 

Can un cuchilla fido. ETA ratón eres piero 
Sorte que no llegue a perforar el fondo. Rellene cada tomate con ame 
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an gcden espacios de ale entre uno y 
se usando, ap ye, 1 cucharadita de sal 


Mar 
RECETAS CON OTROS VEGETALES 


ACELGAS ALIÑADAS 
1. mazo de scelgas (aproximadamente 4 tazas de hojas picaditas) 
¿chao AZ NE 
1 Cuchtrada- de anar £ NET 
1 — cucharadita de sal 
la. Cocharadita de pimienta molida 
Y ocharada de vinagre o jugo de limón 
1 cucharada de aceite 
1 


cucharada de grasa (aceite o manteca) 


nde aa ZU N 


cucharada de azúcar 
Cxcdaradi de al 


cucharadita de maicena, 
caca de mis chia 


las acelgas picaditas en la grasa caliente con los 
Sn ps y la salsa ina. Déjelas cocinar a. 
altededor de 3 minutos serevitaola a 
sparentes los tallos, » 
laico y aña l al china al momento de serv 


AGUACASAS RELBROS 1 A 71] NET 


3 aguacates chicos 

1 cucbarada de vinagee o lnón 
1 cucharada de aceite 

1 cucharadita de sal 

Y cucharadita de pimienta 


2. huevos daros 

Ya lata de carne prensada (spam) 
1 cucharada de cebolla, cebollinos, pepino gusto, 
1 > duchlrada có anáyonéna 9 quesd crema Pa) | | 
3 duchirídita* de sal 


Corte los agurcates por la mitad y quítele con cuidado la 

y ln semilla, Cóntele al fondo de cada pedazo del aguacate una 
de modo que la mitad del aguacate pueda sostenerse firmemente. 
tun pluto llano, Pinche el aguacate con un tenedor y alífelo con el 
vinagre, o limón, sal y pimienta, Mezcle los demás ingredientes 
pata hacer una pasta de bocaditos. Rellene las mitades de aguscuie 
sta pasta, Strvalos bien fríos, Da para 6 racimos 


APIO RELLENO 


y, en 0cil de ao! si s9á Firbros [esfelos [para 
"Belle licanal del taló cof queso Créma Y a 
valor bien frios a modo de ensalada o como saladito, 


De 


harada de á 
1 adas de ia 0 VÍ jugo de nía 


1 cucharada de azúcar 


Pele la berenjena y córtela 
Vez y Cria en cas fins A. 


pusis. Sofrta los pedazos poa : 
pimienta, vino seco y agua. Tápela y A 
¿orote 20 minutos. Polvoréela ¿déiela cocinar a fuego mediano 
jela a fuego Jus de 5 con azúcar. Tápela. 
tas o viandas hervi 


st bei Foot 


a RZUL NET 
da de sal (aproximadamente) 


cucharadita de pimienta 


vadas de galleta molida o pan viejo rallado 


"pedacitos en la grasa caliente, Añada la 
Joriro cortado pod dr 
verd Ben picados o molidos. Déilo sol ¡ado de: 


ele las puntas a las habichuelas y 
cs ea largas. Pompa a herir el agua con a sl 
“agus rompa el bervor cehe las habichuelas. Cocínelas destapadas, 


Eras 
receta de salsa, sopa, guiso, etcétera, en lugar de agua,, 

sofría el ajo machacado con la grasa caliente, Échele las 
Cocínelas de 2 a 3 minutos moviéndolas con la espumadera para 


no se peguen. Da para 3 raciones. 


PUDÍN DE VEGETALES 


1 libra de papas 
Libra pde PANA mn 
160 la? baca) Na) L.NET 
2 tazas de col cruda 
1 cucharada de aceite 
Ya ajo puerro o cebolla 
M sjl o un poco de perejil 
Ya taza de puré de tomate 
1 tuza de migas de pan 
1% cucharadas de sal 
Y cucharadita de pimienta 
2 cucharadas de salsa catsup o mayonesa 


2 cucharadas de mantequilla 
2 huevos 


ca RRAN A NET 
todo a puré o páselo por la máquina de moler. Sofría la col en la 
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peros 
, en cazucla o en-el homo, durant 
de reducir wn PALO nd culos, 


com 


tomates, berro, pepino, etcétera, Da para 12 raciones, 
PURA DE NABOS 


Igual que la papa, el nabo sirve para salcochar y hacer 

el nabo, con cuidado de quitarle bien la cáscara, E pal 
¿margo. Cocfnalo;en>agua con: sal hasta que ¡se abi , 
mu Wes > 


REMOLACHAS ALIÑADAS 


Cocine las remolachas enteras y con cáscaras. Después déjeas en 
fvior. Pélelas y córtelas en rueditas. Polvoréelas con yaa 
suso. Añádales rueditas de cebollas y cúbralas con vinagre. Déjelas 
ceposar de 2 a 3 días en un lugar fresco antes de comerlas, 


nenoLAcirAS ALIÑADAS EN AGRIDULCE PJ [ET 


a puse que más alimenta de Ja remolacha cat ca las hoi s 
en cocionrse igual que las acelgas o espinacas. , la par 
resulta tan sabrosa y bonita, sólo puede considerarse por 
de seicar o carbohidrato como un Alimento energético! 


productor de calorías. “Algunas personas porque las ven foJAr— 
que «chn sangre y son buenas para curar 


í embargo, son sabrosas y un buen complemento en, sta 


seleccione 'lag 'xemicladhas¿ 


haradas de mantequilla 
scharada de harina de trigo 


2 
1 
4 
2 
2 
1 cuchatacita de [sel] y, Ul 
le cucharadita de pimiénta molida — — N ET 
1 taza de yogur 

3 tazas de remolachas hervidas y cortadas en ruedas. 
el yogur y las remolachas. Cocínclo revolviendo hasta que 
tamente. Añada el yogur y las remolachas. Déjelo a 
mente hasta que el yogur y las remolachas estén caliente 
«ue hierva. ¿Da para, 6-tacianes. 


VEGETALES CÓN YOGUR 


Prepare una ensalada cruda con los: vegetales que desce.. 


plmien: col, tomates, zanahorias, rábanos, lechuga, etcétera. 
varía de acuerdo con sus preferencias y la época del año, Procure 


F 


combinación agradable de diferentes texturas y colores 


En cada plato de ensalada vierta Ya taza de yogur. Sazónela con 


aceite, vinagre, sal y pimienta a su gusto. 


VEGETALES EN TORTILLAS 


Solría dal lripct [de (erplo lulira dnde de 
vents com told, Paleo la al 
pimienta a gusto. Viértale encima huevos batidos con sal E 


tortilla a su gusto, 
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REMOLACHAS 
cucharadas de mantequilla 
Cucharada de harina de trigo 
cucharadas de agua 
cucharadas de vinagre 
a 
codiarádita " ¡ 
cucharadita de: pleienta solida. L.NER 
taza de yogur 

tazas de remolachas hervidas y cortadas en ruedas 


Mezcle la mantequilla derretida con todos los ingredientes 
el yogur y las remolachas. Cocínelo revolvicado hasta que cuaje 
Tamente. Añada el yogur y las remolachas. Déjelo a fuego lento 
mente hasta que el yogur y las remolachas estén calíente pero sín 


gue hierva, Da para 6 raciones. 
Jl 


Prepare una ensalada cruda con los vegetales que desot 
pimientos, col, tomates, zanahorias, rábanos, lechuga, etcétera. 
varía de scuerdo con sus preferencias y la época del año, Procure. 

combinación agradable de diferentes texturas y colores de 
sales, Es plato de ensalada vierta Ya taza de yogur. 
aceite, vin: sal y pimienta a su gusto. 


VEGETALES CÓN YOGUR 


VEGETALES EN TORTILLAS 


tortilla a su gusto 
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TERCERA PARTÉ 


CAPÍTULO XI 


OS Iclndos y refrescos que hacemos, con ayud 


on ¡cales para nuestro clima y pueden servirse todo el año, 
a de, 


platos. 
¡cer helados debe poner siempre el refrigerador en el uo 
y enfriar en 41 todos los utensilios que necesito usar, Es 
que empiece a preparar el helado, debe trabajar 
a qe la menta pierda feo A que los. onde 
Para ello se necesita siempre algunas sustancias que impidan. 
En algunas recetas e, logra mediante la 
AT a crema. En ctm, eta fo E na 
y vsiSadridold-entero( olx yémay y lab 
a y la iria de lo Sm al helado 
cremosa y suave, sal omo la comitencia necia par 
.ervirse en forma moldeada. ¿e by 


ide exo ines edo 
dad de batirlos después 
*iempre cómo debe bano od E o e 


refrigerador que tie 
o 


Para bate más y fácilmente la leche 
, Y refrigerador y 

ella [pde ide, Mn Jechd 
lecbe alrededor-3dl bdrde € la 
un recipiente bien flo y bátala con un 
slécrica hasta que $e espese. 


líquido para disolverla 
je tanto la 


lego 
el plato o fuente que 
volteado, si Ésta no quedó. 
superficie del plato antes 
Se desmoldan muchos postres de 
de gelatina. 
También: 
teles y similares” 
lidas y que tienen rel 
Para estos pasteles la proporción 
es de 1% tazas de galleticas molidas por M4 
Tescida y de 2 a 4 cucharadas de azúcar, de acuerdo 
soles que se emplee. Estas cantidades alcanzan pera UN 
el de 9 pulgadas. 
Los postres de rel 
mantiene, por lo menos, 1 hora 6 2 más en el 


refrigerador d 
estén congelados. Esto hace que el sabor de Jos distintos 
se acentúe más, 


BURR( 


248 


Llene un vaso cun hielo picadito y échele por encima tuna 
de café fuerte endulzado. Revuélvalo y sirvalo en seguida. 


¿ 


CON LECHE 


A RRONAZO CNE 


CHAMPOLA DE GUANABANA 


1 guaoábana madura 
axócar, leche o agua a gusto 


roms le RALES O “depende del dulzor de la 
O A AT 


de agua o leche. 


enfriar hasta que se endus 


DURO FRÍO DE MELÓN 


2. tazas de ración picadito 
1Ya tazas de agua 
1 tua de 


3 
1 cucharadita de jugo de limón 


Meaclé bien! EDajua(conel Arcor! y jugo; A 
melón de AguIrO: e Coi EAN pidio E en 
de hielo del refrigerador y déjelo cuajar hasta que se endu 
aproximadamente, para 8 raciones. 


GARAPIÑA 


En una jarra o vasija grande que sea de loza o cristal po 
caras de piña bien lavadas (para esto se aprovechan las cáscaras 
e Fr unió la fi Via we se dice nt 

eáscara-que jalempre ficné 7 potdoneg, dela fruta, no 
clas Ra Ue UE ¡per rd Eon 
Cubrir las cáscaras de piña y tópela con una tela fina para evitar 
entren los moscas y no impida la entrada de e en 
par de días hasta que comience la acidez, pero sin dejarla 
mucho para que no se convierta en vinagre. Cuélela y alevala 
endulzada a 5u gusto. 


HELADOS 
HELADO CON LICOR 
Pará Dated Gmptré sidiple/) espécid!) 
Eu 9 ácidas o 
als > livot b-viho*dulee Ely el helado en ES y 
encima una copita de vino dulce o licor que combine 
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Helado 

Helado moscatel con Viña 93 
Helado de fresa con crema de cacao, 
Fecadito de mantecado con Viña 93 o crema del sabor que 


algunas: 
RAE ET 
» 
: 
HELADO DE CAFR 
1 lata de leche condensada 
1 lata de agua (envase de leche condensada) 
2 cucharadas de maicena 


4 cucharadita de sal 
elarayde, hueva, 


4 cuchurmlds ¿culé dderte! A Ñ 


Z JE | 
Viera la leche condensada en un ¡ecipieme y agrógai sl agua 
(medida con el envase de la leche) con la maicena y la sal, Revuélvalo 
A bies, hasta que se vea unida la mezcla, Echela eo un jarro o cx 
Inch pequesa y cocínela a fuego mediano, revolviendo constantemente 
ye estl 4 una natilla ligera, Déjela refrescar, Eche 
'a averas para hacer hielo o en un recipiente 
que pereira enfriarla bien. Póngala a enfriar. Cuando 
esté ble fo, náquela del refrigerador. Bata las claras a punto de me- 
ngue, Bara-lo ¡crgano, cocinada, Echele_Jas claras bardas y el café. 
lénalo todo mueyapene en lo pargia dé bido y dijelo-enfriar hana 
que cueje. Da para 6 raciones. xl 


HELADO DE CARAMELO. 


lata de leche evaporada 
M4 uma de arúcar 
tazas de leche 
cucharadita de sal 
cucharadas de raalcena 
4 cucharadas de agua 
1 cucharadita de vaisilla 


Ponga a ferfliad Joel sá el idoagelados.. En un jarro 
0 cazuela, es que Juego le quepa tatibicar la tech, eche Él axtcar y 
sine revolviendo constantemente hasta que se derrita y se haga Caro. 


a 


taza de leche de vaca E 
cucharadas de maicena o 6 cucharadas de harina de 


ZUL.NETA 


Para sacar a leche de coco, después de pelado éste, rlllo 
malo a través de un paño, 

Meacie la leche de coco con la de vaca y disuelva en ellas 
cena o harina de trigo. Añádale el arócar y la sal, Cociodlo 
resolviendo constantemente hasta que tenga espesor de crema. 
refrescar. Póngalo a pd en la gavera del co 
crema eseé bisn fría, bátala y, méxclela, con las cla 
de mie [Mrs cbdaede Páno/d/a(69 
que cusje, Da para 8 niciones. 


HELADO DE CHOCOLATE 


14 libra de 
% tazas de azúcar 

4 cucharadas de maicena 
2 tazas de agua 

14 cucharadita de sal 

1. cucharada de vainilla 
1 clara de buevo 


Ralle el drobálete Della me ¿ 
lea con Pob ¡lao Ls LE Ñ 
y cocine todo revolviendo consrantenente 
2 


HELADO DE GALLETICAS DULCES 
1 lata de leche condensada 


25 galleticas dulces 
1 lata de leche evaporada 
1 cucharada de vainilla 


Meaclo Riel aii ol Y, ¿lle fol o tito 
E Ms Y Le a UA CI ads ll 
refrigerador mientras se entría la leche svaporada en el congelador. A 
de la leche evaporada esté fría bárala hasta que esté casi al doble 
de yu volumen y bien espesa. Añádule la mexcla de leche condensada 
y galleticas junto con la vuinilla. Revuélvalo todo hasta unirlo, pero 
vo"lo bara mucho para que la Jeche evaporada no pierda aire. Viértalo 
eo 2 guveras de hielo y póngalo a enfriar basta que cusje. Da para 
$ rias 


HELADO DE GUANÁBANA, ANÓN O CHIRIMOYA CON LECHE 
tazas de pulpa de guanábana, anón o Chirimoya 


HELADO DE GUANABANA, ANÓN O CHIRIMOYA SIN LEG] 


taras de pulpa de la fruta 
taza de agua 

cucharadas de maicena 

sua de azúcar 

cucharadita de sal 


el y ) 
"BURRONAZUL.N 
Mida la pulpa de la fruta después de quitarle las 

por un colador. Deslía la maicena en el agua. Méxclcla 
de fruta, azúcar y sal. Cocínela revolviendo constantemente hasta 
espese como una crema. Déjela refrescar. Póngala a enfriar en el ref 
gerador alrededor de 1 hora. Bátala hasta que esté cremosa, Agr 
las claras de huevo batidas a punto de nieve. Mezcle hasta unirlo 
sin batir demusiodo. Viérralo en la gaveta del refrigerados Y 
enfriar 2 horas más, o hasta que cuaje. Da 


rmaco ROMA ME Tr 


CON LECHE CONDENSADA 


1 lata de leche condensada A 
1 nta de agua (medida con el envase de la leche condeosada): 
cucharadas de maicena 


eloras de huevo 
cucharaditas de vainilla 


Mexcle la leche 


asta que fideo] 6 
la gaveta EN hielo y maméngala en el congieador 


hasta que 
bien fria. Bitala y cuando cuté cremosa, agréguele las claras be 
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ao oo 34 lo de oo, 1 6 de cal y 
plo io, maicena. 


CON LECHE EVAPORADA 


Utilice 1 ana de hohe evporado divida en igual comida de aque, 
1 vas de antcar y 15 ana de agua para dial a maña. 


CON LECHE FRESCA 
Use Ya lro de leche fresca, 4 mua de anócar y 49 taza de 


cow a CRRONAGUL-NET 


Clica de Y a 14 la de tha condenada y aque valio hato 
completar 2 14 tazas de leche diluida 


VARIACIONES 
CON HARINA 

Empleos de de 
mc BORRONAZO NET 
SIN HARINA NI MAJCENA 

Une dos o tres jamas de huevo para espenar la crema. 


MELADO DE LIMÓN 1 
1 lata de leche evaporada 


la raza de jugo de limón 
Ya cxcharadira de sal 


- BURRONAZOL NEL. cua 


Ponga 
Meade el jugo de limón con el anócar y la sal hasta que todo se yes 


7 y | 


aproximadamente, 
constantemente, Vi en las gaveras del congelador. 
recia dass 


HELADO DE LIMÓN II 
va taza de leche condensada 
1 lata de agua (114 taza) 
A cucharadas de harina o 2 cucharadas de maicena 
%4 cucharadita de sal 
Y taza de azúcar 

cucharadita de ralladura de limón. 

la taza de jugo de limón 

claras de huevo 


Mere Telde vi nta Sal go ea Nan hoc de e 
leche la harina o maicena, después únala con el resto de la leche. Añá- 
dale sal y azúcar. Cuele la “mezcla. Cocínela revolviendo constantemente 
hasta que espese como una natilla o crema, Déjela refrescar. Añádale 
la raladara y el jugo de limón. Póngala a enfriar en la gaveta del con. 
gelador basta que cuajo. Sáquela de la gaveta. Bátala hasta que ent 
Premosa. Añádale las claras batidas a punto de nieve. Viéralo todo mnue- 
vamente en la paveta del congelador. Déjelo enfriar, aproximadamente, 2 
horas más o, hasta. que cuaje, Ri parao pipa 


L.NET 


HELADO DE MANGO 


de huevo. 


14 cucharadita de sal 
244 tazas de pulpa de mango 
Haga un alimibar ligero con el agua y el azúcar, Añada 


calleme a la pulpa de mango. Déjelo refrescar. Agregue la sal 
a enfciar en la gaveta del congelador hasta que esté casi cuajado, 
hasta queCasÉ Emo, ¿Aaa la . 
seve, Pósyaló alevamets-eh a z 
Da para 6 taciones. 
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HELADO DE MAMEY O ZAPOTE 


Y ERERONAZUL NET 


clara de huevo. 


HELADO DE NARANJA PIÑA 


MM tuáde apa) A 
per 3210)) 
114 tazas de jugo de maranjs 
114 tazas de jugo de piña 
1 taza de azúcar. 

2 claras de huevo 


AZUL.NET 


Ponga el agua coo la piña picadita a la candela y déjla heevir 1 
minutos, Eche en una cacerola el jugo de piña, naranja y azúcar y delo 
a cms hana que pics hervir, Mee el jugo y lanar con 
piña hervidó 4) (puedo añadir'el pta [que quese enla cazuela 
Ss la pedo iron) y Pásalo cole gave al lfrigerados 
basta que cuaje como un grantzado o durotrío. Báralo bien y apregue 
las cacas batidas a punto de nieve. Después de echarle las claras ro 
vuélvalo hasta que todo esté bien unido pero sin batir demasiado, Echalo 
<n la gaveta del refrigerador hasta que vuelva a cuajar casí, totalmento, 
Puede bacilo una vez más cuando esté parcialmente cuajado para que 
jucde más cremoso, Da para 6 raciones 


És 


HILADO DE PIRA 

tras. 6 jugo de piña 

Tn 

Ya cuasi del | 
clara de huevo 


EE ON 


6 — plátanos de fruta (maduros) 
Ya lata de leche 
1 cucharadita de sal 
3 claras de huevo 
cucharadas de azúcar 


HELADO DE VAINILLA 


2 da lad lr .NET 
114 tazas de agua 
1 taza de leche 


4 — cucharadas de harina de trigo 
la cucharadita de sal 
cucharaditas de vainilla 


2 claras de huevo 


Mezle el axúcar con el agus y póngala a la candela hasta que 108% 
pa el hervor. Déjela refrescar. Añádale la harina desleída e leds 
y la sal. Cuele la mezcla. Cocínelo revolviendo constantemente 

ue espese, Déjela sefcacar. 3 enfriar de hido 
refrigerador, E nigncea 45.) Bata, 

esté cremosa. Añádale la vainilla y las claras de huevo 

de nieve, (Si desea un helado un poco más dulce añádale 4 
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de tcas a las claras buidas) Djela enfvir nuevamente 
a np raciones. e 
Fiz us et helado cn lb cndeda ue Y o 
rea AS 
a dde 
MANTECADO 
2 tazas de leche 
1 tana de arder y! 
la cucharadita de sal 
cucharadas de maicena p 
uevos 
cucharada de vanilla 
ancla en rama o esencia de canela 
Haga wna_natll con la leche, el acar, la las 
yemas de hudyd, Ad, y 
Méaclelas con la pl: de 
Med Congrlador y dejo tale lana que cuajo, El mb o 
tesi de ¿E encdo lo de puinimieene la ca además de 


Cónila. Para obtenerlo, puede bervi la leche con canclá en tama. antes 
de hacer la natilla o “unas gotas de esencia de canela junto con A 
la vai 

OTRAS COMBINACIONES REFRESCANTES á 


LECHE CONREFRESCO() AZ 
En un vaso grande eche 3 cucharadas de 


ucito, Añada cualquier tipo de refresco de botella hasta. 
y revuélvalo bien. y 


LECHE CON REFRESCO Y HELADO: 


Prepare un vaso de Jeche con refresco sin añadirle hielo. E 
una bola de helado al momento de servirlo. 


b 
el 


MELON RELLENO CON HELADO 
il 
mr AE SONOZNR 


muy sabrosos con helado. 


servirlo 
en seguí 


REFRESCO CARIBE 


Llene un vaso o jarra grande con melón de agua cortado 
pequeños, Añádale axúcar a gusto y también jugo de limón ui 
Revuélvalo hasta que el azócar se disuclva y el melón suelte 
tro del vaso o li Siírvalo bien 


SIROPE DB CARAMELO. F 


134 tazas de azúcar blanca 
24 tara de agua 
8 gotas de jugo de limón 


Ponga 14. taza de aztcar al fuego, revolviendo hasta que 
lor de caramelo y esté derretida, Agregue el agua, el resto del 
y las gotas de limón, Déjelo hervir hasta que tenga punto de 
Strvalo frto sobre el helado, ET 

IROPE DI EMOCOLATE L.NET 


(Para batidos, chocolate caliente o para servir con helados) 


Ya libra de chocolate 
1 tada de agua 
1 taza de azócar blanca 


y 


raácar,pialo-ieado y 


A 6d 
A de cbocolate_y 


SIROPE DE MELADO q, 
1 taza de arúcar 


> BRRRONAZUL.NET 


La cucharadita de sl 

1 cucharada de mantequilla 

Y xa de valla 

5 cucharadas de leche evaporada 


E srose la cazuela o el jarro por dentro la 
cor ue lia se bone al hee O E MDI pan 


Eche el azúcar, el melado, el agua y la sal en la cazuela le 
vursalo edo. Pángalo o la candela, Cuando rompa, el bere Baal 
calor de iodo que se cocine hirviendo lentamente durante 10 minutos. 


Bájelo de ly tebrencar 
Re 


SIROPE DE PIÑA 

tazas de jugo de piña 
1a2as de azócar 

gotas de jugo de limón 


Menele los in lic al 5 minutos 
A sae 


csién caltentes) y sellarlos herméticamente. 


SINOPE DE VAINILLA 


taza de amócar 
razas de agua 

¿chacadira de sal 
sotas de jugo de limón 
cvciaraditas de vainilla 


TORTA HELADA DE CHOCOLATE 


24 libra de chocolate 
14 libra de mantequilla 


* “SIZBRNAZUL.NET 


palleticas dulces, panetela, spomge ruxks, etcétera. 


Ralle 

mantequilla, Separe las claras de las yemas, Bata las claras a 
merengue añadiéndole, poco a poco, el anúcar cuando ya 

mubir y a tomar forma. Agregue las yemas 1 a 1 y la vaioilla 
batiendo hasta que la mezcla esté bien doble. Añada la mezcla de el 
colate y mantequilla derrecida sin batirla, solamente revuélvalo 
suavemente. Ponga esta crema entre camadas de galleticas dulces, 
netela, excétera, y déjela enfriar bien antes de servirla, Si desea 


URNA NE 


ticas, etcétera. Da para 8 raciones. 
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BURRONAZUL.NET 


BURRONAZUL.NET-HH8 


BURRONAZULNET HN 


poa 


E 


CAPITULO XII 


LOS POSTRES 


¡Eros nos desembre vos 
¡desde el punto de vista nutritivo, 
que faltan en el reso de la comida, 


por! 


aca, dan, podía, ecétera. Si la comida es pal 
Uate debe ser preferiblemense de huevo, queso 0 leche para 
eu suando la comida es fuerte y casi 
¡ontre gero como gelatina, helado de fruta o fruta fresca, Sl 
plato de muchos carbohidralos Como PAPA, ARIOZ, 
e serán un pon . como arruz con 


ME 


punto o de punto de caramelo. Los novalos qué 
Puntas: ¿Cno se hace ese carmelo?, ¿GuÉ es ln 
punto? SÍ usted mo lo sabe, aquí está la respuesta. 


COMO HACER CARAMELO PARA BAÑAR 
MOLDES DE FLAN O PUDÍN 


M4 sana de srácar blanca 


b $4 scr en una carla cc y coloque la coc k 


o 
SA 
de y 


se vaya pegando a dos lados. pi a 


hasta que el caramelo ya se des 
rd] yA se haga muy espeso y no se y 
Pata cantidad alcanza para un molde de tamaño corriente (aproxb 
raclamentes aumen 
A BORRONAZO NET 
Si se equivoca al calcular el azúcar y no le alcanza el caramelo E 
pa 0 ol o hc má tl sa pa 0 and 
ue quedó sin cara 
Fl caramelo e cristaliza y a veces se cuartos l se prepa con emba 
sción; si todavía esté calienie al añadir la mercla, se sentirá un 
amado crujiente como si se estuviera parucado el molde. Esto no ale 
Tora lu receta... no tiene importancia 
=Al preparar caramelo para ua molde, hágalo con cuidado y proteja 
as manos con un puante, agarredera o paño de cocina, pues la que- 
madura con caramelo, es muy dolorosa, 


COMQ-DETERMINAR El; PUNTO DE UN ALMÍBAR 
Hacer un almíbar es muy sencillo. Ponga en una cacerola, a la 
candela el agua con el arócar. La proporción es generalmente Yi taza 
l agua por 1 taza de anócar, aunque algunas recetas sólo recomiendan 
us necesaria para humedecer el ardcar 
Un almíbar moy Nero como el que se ws para los buñuelos, fe 
ctra, vo requiere mucho cuidado en »y preperción. Sólo 
gps que se amcae y pora sto lo que tee que cer eno rulos 


después A end AA 
Dexde que mpiead. ai praia, 
E roralo Le (en Le 


¡pre que el almíbar espesa más cuando se enfria 


COMO DETERMINAR EL PUNTO DE UN ALMÍBAR 
DESPUÉS DE COMENZAR A HERVIR 


Desde que comienza a hervir hata sl puto de carunlo, hey sae 
'puntcs intermedios que son más difíciles de determinar y, pre 
imersc, éstos son los que requieren muchas recetas 


m0'F (110*C) 


di 


casado oscuro. s10*F (134*C) 


El punta de; caramelo -osquro (319*F] CREAN 
2 1 oido NAL E 
pero el color empieza a cambiar y el almíbar coge color de cars 
Los minutos que indicamos para cada punto de almíbar los 
calculado, usando una proporción de 15 taza de agua por cada 
de axúcar, empezando a contar después que el almíbar rompe el 
e himiéndola siempre a fuego vivo. Cuando se usa una propor 
con mayor cantidad de agua el almíbar se demora más en Negar a 
temperararas y por el contrario cuando se usa menos de 14 taza. 
agua por cada taza de amic, alunzará estas temperatuts 00, 
tiempo, ( UL.NEF 
Slempre"es Bueno probar el punto y no gularse 
reloj. La intensidad del fuego puede variar el tiempo necesario 
que un almíbar llegue 4 una temperatura en un tiempo z 
No resuelva el almíbar después que ponga la cacerola al fue 
hágalo antes mientras el agua está fría 4 
Añádale jugo de limón o vinagre para que no se axocare, | 
suficiente 2 gotas por cada tara de arócar Si 
La preparación de cakes y panctelas es realmente fácil, cuando 


ts una buena receta y se conocen todos los 


run secreto; haga lo 

clones, ué-14 

mmesclas.. Hd Ham 
Arescar antes de cubrirlo. Así siempre su 
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antes de empezar a utilizarlos. Si 

tado en el refrigerador (leche, huevos, mantequilla, etcftera) 

con Dl para que estén a la temperatura ambiente cuando. 
lizarlos. 


vaya a ul 


4 


o 


moldes de cakes o panetelas es impor 
a e e ed pez a melo. Los molde y 
polvorcare con harina 


capacillo de papel. Í 

Los moldes muy profundos de 3 pulgadas o más como los moldes 
de anio, los moldes de pan y los de formas especiales sí deben engítr 

odos los lados y polvorearlos con harina. 
engrasar los moldes puede usar cualquier grass, aunque suele" 

preferirse la manteca o el aceite. Estos dos tipos de grasa 100 
recomendables para engrasar los moldes que la mantequilla, 
mente paca aquellos cakes que requieren más tiempo al horno. 
equilla se quema con más fáclidad que la manteca y el aceites 
embargo, algunas personas prefer war la mantequilla pory 
grasa que emplea pana calor % 
Jue as EOL ERICUMAS de oltpo IDblpld, 


es recomendable, 


268 


que no quedó ddbericda' 4 la ferasa:. 

Las verdaderas panctelas y los cokej de Upo kogel ne 
yarre en los lados del molde para crecer e por 
que 


Je np y panetclas no se engrasan 
¿eden libres de cualquier residuo de grasa, 


COMO HORNEAR UN CAKE O PANQUE 


La temperatura del horno es igualmente importante, y muchos cokes 
+ pusesclas medidos correctamente, merclados a la perfección, vertidon 
on moldes apropiados, fracasan, cuando se hornean a temperaturas Ín 
estables. 


El horno ¡delie pbcanidersé viempre. y el 
o Z Laiabla beni 


> regla general podemos decir que la puerta del homo no se 
debe abric hasta que haya pasado por lo menos la mitad del tiempo. 
ral que necesita para hornearse, pero todavía es mejor no abrirlo hasta 
uc haya transcurrido casi todo el tiempo de homneo, ya que los cakes 
iscsen durame las primeras 24 partes del tiampo que permanecen ea 


Todas lascmmerchas decaer, 
AO Clan BASAL s 
, ¡ero cun la proporción de los ingredientes, la cantidad 
amaño y profundidad del molde, É 
del horno es más uniforme en el centro, por eso 
ben situarse las parrillas, con una separación entre 0 
ara la colocación de los moldes. 

Y usa los moldes de tamaño ndecundo 4 la receta 
arura del horno es correcta, el cake debe estar cuando pase: 
vticado, pero para mayor seguridad le. recomendamos 
acarlo del horno se fije en lo siguientes 
El cake debe ¡hmbor-es 

tarea 1o4tadito.con/6 

nte som más oscuros, o los que ll 


telas, o 8e 


prendidos 


Los moldes de forma especial que generalmente tenen 
idad que los moldes corrientes para cakes, suelen necesitar 


cake del homo debe dejarlo 


5 


con jugos de frutas 
ven al cortarlos, Ne 


lio 


COMO VESTIR UN CAKE O PANQUÉ 


de las cosas que más nos Ínvita a comer un cake es el 
va la vista y aquí desempeña un papel importante dl 


cual an cua colgao, piero cbr una dulces b 
ye le ofrezca un marco adecuado, Como regla general la 
A once nas 2 pulgadas má de 1 
haga un buen o al mismo, ya que si el plato € 


1 9 gseesipayiome prando,-el epniunto 5 
lid lb eta blo y a 
es del tipo ligeramente húmedo como los de e 
denen más grasa, polvoree un poco de axúcar en 


o de los que $ 


no 


ALMÍBAR 


RECETA DÁSICA 
2 tazas de azúcar (1 libra) 
1 ana de agua 
Imbo |clo (nl gt, 37 
Mee el agua con el azúcar y la cáscara de limón u otro condi 
«acaso 3 gusto. Póngala a la candela y dela hervir (ia revolvera), 


aproximadamente, 5 minutos o hasta que al tomar un poquito con una 
cuchara y tocarla con los dedos usted sienta que está un poquito pegajosa. 


BORRACHO 


Usa la regta básica de alma y al Ejala de la candela añil 
3 cucharadas de ron, aguardiente o lcor, 
INAZI 
DE CARAÑELO? * NAZUL.NET 
Desa 2 ccharadas de aca como sí fuera a hue crio 
bañar el molde de un flan, Echele Juego, ahi mismo, el agua y . 
a hervir hasta que tenga el que usted Queda. 
rosa y con un lindo color doradiro, 


DE MELADO 


lapa la receta básica de almíbar y al bajarla de la candela 
sededor de 1 taza de melado de caña. . 


MA SORA 
loe sl e in dl 
bar y échele un pedazo de cáscara de naranja mientras se 


cucharadita de sal 
cucharadita de vainilla 
cucharadita de canela molida 


Lave el el agua, canela 
ARONA 
" 


Déjelo cocinar a Tuego mediano, hasta que se espeie, al de 1 ho 
Revuélvalo de vez en cuando para que no se pegue eo el fondo. Slrv 
polvorcado con canela o plánchelo como una natlla, Da, aproxi 
nene, para 8 raciones, 3 
Paca usar arrcu cocioado sobrante de una comida anterior, use 
zas de arroz cocinado para cuta mina cantidad de leche y aabcat, 
leche evaporada use 1 lata con 244 tazas de agua. Con leche 
utilice 1 parte de leche por 3 de agua y mo emplee azúcar. 


ARROZ CON JALEA DE LBCHE 
15 e A 
sde did RO 


cucharadita de sal — 


«he los boniatos. Cuando los, heno están casi Eo 

un algvbr Cdncel arúcar, ajus, c ves ql 
a y 
ximadamente 3 minutos, Maga un puré con los boniatos 
<hele el almibar, también caliente, y páselo todo por un 
usted tiene licuadora, puede vsarla para 

1105.) Añádale la sal y las yemas de huevo. 

hasia que espese. Bájelo de la candela, 


con cala o cúbralo con merengue, Si lo desen, 
al horno. Para hacer el merengué use las 2 claras 
53 de axicar, Déjelo enfriar antes de servilo. 


BONIATILEO CON-MANGO» 
'ibra-de boriatos VAZUL. 
1 vaza de pulpa de mango 


Salcoche los boniatos y prepare un almíbar con el. 
de el almibar caliente con los boniatos (también < 
Cocínelo revolviendo hasta que comience a cuajar. 
quilla, sal, yemas y queso crema, y cocínelo algunos. 
bajarlo de la candela aromatícelo con vainilla. Da para 


BIZCOCHOS papDi 


Al día siguiente de hacer la panetela seocilla, córtela en iras 
luego en pedacitos. Coloque los pedazos de panetela en UnA 


en 
rasar y tuéxtelos en el horno hasta que estén 
antes de guardarlos en un 


: 


BUÑUELOS DANESES 


Totalmente diferentes a los que hacemos en Cuba con yuca 
viandas —en realidad se parecen más a los chiviricos 


Muelos— e llora de>amnadlosy lo E 
4 cociradas de grass (mantedk O 


5 cucharadas de sacar 


La 


24 


at la manteca o mantequilla asta que esté remos, ASádal 

. laica, Ece después lor hoc, uno uno. (5 uned ol 
+ dispone de huevos grandes pare hacer cta tool, 630 2 Jen 
1 EE py a : 
y nar agregue ron o licor y por cernida 

ea moscada u tra speca pue dara bat 


Etics 


"sy corte como sí fuera a hacer un ojal, Pase la otra punta de la 


tags 
Por dentro del eojalo Frflos 1 

Elo desea, aude oa 
guardarlos en latas o pómos, Salen" pg 


BUÑUELOS DE CATIBIA 
4, bs de 

23 libras de viandas (malenga, cabaza, plátano, ettra) 
Y criando dl 


Jepats pan ja rallada 
RRA NE TA 


yor cantidad de agua posible y luego . 
«1é bien surta, Esto puede hacerlo varios 

de yuca seca en una lata o pomo, El día que va 

los cierna esa harina de yuca y méxlela con la 


1 cn agus hirviendo y déjelas un minuto. 
ndo y Dec 
le los hubvós had yl 
Y sa para rectificar el punto de sel. Tome pequeñas 


8 raciones. y 1 
BLUR 
BUÑUELOS DE Vr 
12 taza de agua 
cucharadita de sal 
cucharada de manteca, mantequilla o aceite 
cucharadita de canela, ciscara de limón o de naranja rallada 


raza de harina de trigo 
huevos 


sn DERRONAZO NES 


equivalente de una taza.) 


¡AZUL.NER 


0) 


4 que se forme como un engrudo, Bájelo 
jelo refrescas, alrededor de 3 minutos, Añádale 1 
revutlvalo bien hana que la masa se una, Al 


md 4, vie, pero ga batiéndolo con la 
il 


Ada so] 


a sírvalos 
E 


a da 


e EAEONAZUJL. NET 


dl basa qee 
ralladura de 

minutos (el 

fusta que al int 


doradira la superficie. Déjelo 
Ca crema, merengue, etcétera. Da para 8 raciones. 


vnuco8 U RRONAZUIA 


CON CREMOR TÁRTARO ea 
Use cucharadita de crémor tártaro en logar de 


la harina, 
CON CHOCOLATE 
Hágalo con E ori o 


Utilice jugo de naranja en logar de le 
cucharaditas. 


aproximadamente, 149 E 


CON LIMÓN 
Use Ys taza de jugo de limón y 35 taza de 
¿de limón en sustitución de la vainilla, 


con melabo dar NAZI 


melado de caña de leche 
A ca on 


mue 
CON YOGUR 


Utilice 1 taza de yogur en lugar de la leche y vinagre. 
CASCOS DE GUAYABA 3 
1 libra de guayabas maduras o pintonas. 
¡BE 
1 pa OR 
RESRONAZUL INNER 


Pele las guayabas y córtelas por la mitad. Sáquele con a 
semillas. Cocine los cascos de guayaba en el agua hasta que 
piecen a ab “Añada el > /a canela y déjelos cocinar 
lento hasta que el almibar tenga punto y los cascos estén bl 
para 6 raciones. 


CASCOS DE NARANJA O TORONJA 
rol lola lea 
y económico dulce, Si denca reunir las cáscaras varios 
Sempre en agus pera que no se Besequea. a 
pr, 
pj ota? 


2 de ardcar prieta 
4 tunas de ages 
Pl a 


la en rama (a gusto) 
Sáquele con cuidado la masa y los hollejos a las cáscaras 

o hi Sd o le 

alguiente e 

O AAA, 

e] 


— A 


teni fuego lento alrededor de 
ejclas cocinar a fuego opi 
Re Tenga punto y se pegue a os dedos. Da, 


raciones. 


CONFITURAS RÁPIDAS 


+, twza de ajonjolí o man tostado picadiro 
Ya taza de azúcar tnolida fina 0 en polvo 

37 eshuradas de mil de aj o mado de ca 
3 cucharadas de ron o licor 


«almibar a ls yemas dos 

ese ligeramente 2 1 

vala con a 
lar.) Úsela para relleno de 


lados, ercétera, 


DULCE DE COCO CON HUEVO: 


5 
$ 


de 
3 icharadas 

BLUR 
Abra od Loco. 
Mile el wicar con el gsm, «ea de Ja y 

de limón, Revuélvalo Póngalo a candela y cua 

de aso de ós: Dervie sica el coco salado y Alo CO 
Pecaino, basta que espese, Déjelo. rlresca, 

Añada un poco de dulce de coco a lay yemas baldas 600 
cos y méxclclo bien con el resto del dule, y eo un mola 
Faunenre engrasado con mantequilla, Hornéelo a 3307, alrededor 
minucos. Da para 8 raciones. 


DULCE DE FRUTA BOMBA PINTONA 


cortada en trozos antes de añadir el azúcar, Naoturalmente, en este ca 
debe aumentar, aproximadamente, 1 taza de apua 4 la receta, 


DULCE DE PAPAS 


lbs de: papas 
134 tas de agua, 
3 yemas de 


BURRONAZUL NET 
coche y sin pelarlas, Mientras se 
wr ligero poniedo a cocinar el agua con el azúcar des 


13 minutos revolvién- 
ea queno se pegue, Al ade md uc E 
Ji esa dc y dl ac lo da pr plo 
edo ancla 
Paco vesiar huga un merengue con las 3 claras sobrante y 6 cua 
le srúcar. Pones el dulce de papas ca ln mulds, ello 
o y dóculo al hocon: DA Jae DIS Ez, 


FLAN DE CALABAZA 


159 rs, de abra 
1.” ta de leche 


¡ E ERONAZUL NET 


6. cocharadas de maca / 


hacudia de vea 
Eno: póagala a salcochar hasta que se ablande- Mee 
A rias Bei al 


de agus y Joly co 
soil) 


2 ranas, Si usted no tiene 
mente al doble la 
Esta receta de flan de 


adas de harina, 


PLAN DI 20% 


1% libras de calabaza 
244 tazas de agua 

z pedacieos neto, 

2 0 A 7 

A SESISRONAZUL.NER 
10. cucharadas de harina 

Y cucharadita de sal 

1 cucharadita de vainilla 


Corte la ealabaza en 2.6 3 pedazos. Póngala a cocinar 
un pedaso de cáscara de limón y un pedacito de canela. ( 
e cuapore el agua mientras se cocina pues esa 
) Mientras se cocina la calabaza, haga un 
34 taza de antcar y utilícclo para bañar el molde en el 
eoacor el flan. El molde debe tener, aproximadamente, 3 
"También sc puede hacer en 10 moldecitos individuales, Cuando 


capaci 
Sa la calabrascesió tanda, bel del fuego. Separe de 


la csmuela, Mendle' 113 tasas_del agómien que de. 

2 tazas de azócar, otro pedacito de canela y cáscara de 

2 gotas de jugo de limón. Revuélvalo, Ponga a cocinar este 

Sededor de 10 minutos o hasta que se pegue ligeramente, 

No lo revuelva mientras se está cocinando. Mientras se hace 

bar, pase la calabaza por un colador para reducirla a puré. Meacle la 
harian y la sal con Y3 taza del agua en que se cocinó la calabaza. 

el almibar al puré de calabaza y luego agregue poco 1 poco 

mezcla a la harina con agua y sal, Cuélelo todo, Viértalo en la 

y cocínelo hassa que-la mezsla hiexva,y esté bjen 

espesa, Añádalé Ja ¡valla Viérialo gollente En el 

individuales con craneo. Djlo enfriar bien antes de voltcarlo, Da pata 


FLAN DE CLARAS 


Sa ved le sobran curs de huevos de otra receta de lar yemas 
que le da al bebivo de la familia, ésta es una buena manera de apro” 
vecharlas. Tal vez la receta también resulte útil para algunos et 
que del huevo solamente pueden consumir la clara. -Si usted. 
hacerlo con leche fresca use 14 litro de leche y 1 libra de amicar para 


$86 claras batidas 
ZUL.NET 


1 nfeide Máckie -oórílcb dido, 


1 hata deagos 


4 cucharadita de sal 
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+ pasto de nieve. Agregue 
nia: Viétlo en el molde saramelado. 
sy lan al sto de 

0 bar con un palillo en el centro 

e hora, Si desea hacerlo en olla 
minutos. Da para 6 raciones. 


FLAN DE LECHE CONDENSADA 
1 — lata de leche condensada 


1 lata de agua 


UT ONAZULNER 
ita de vainilla 


ao igual que el flan de yogur, Da para 6 raciones. 
FLAN DE MAÍZ Y CALABAZA 
113 tazas de maíz molido 


la uo Pb ; 

- ENS 
1 podio de Suda pe 
arica de el 3% 
cucharadita de vainilla 
s2a0 de arar 


calabaza 
ve el azúcar y los 
icodd.chós 


1 ca Ml de pu 
"ide tatado con caraeaclo o en moldecitos 
Girar bien ames de volteaeo. Da para 8 naciones. 


FLAN DE PISA 
144 tams de jogo de piña 


Y ESESÍNAZULNERN 


Mexcle el jugo de piña con el amicar y póngalo al fuego: 
hierva. Déjelo refrescar. Bata los huevos ligeramente, Agregue. 
de piña ya fresco. Cuélelo todo y viértalo en un molde bx 
remelo. Cocínelo al baño de María en cazuele o en el horno, 
damente, 1 hora o hasta que al introducir o 
hacerse en olla de presión en poco más o menos 20 minutos. 
raciones, 3 

Recuokta pub [pá Ak) Vd 6 clas) Lon hab pes, 
mecesario hervir el jugo o cocinar la piña primero. 

La piña fresca ticos una sustancia Mamada bvowelina qu$! 
cuajar la mezcla. El calor inactiva la acción de la bromelina, 
necesario hervir el jugo o cocinar la piña. La piña o jugo: 
vere que hervise primero. El proceso de calentamiento 
esla «e suicione para dera la ación de la sona 


FLAN DE YOGUR 1 


114 tazas de yogur 
14 
6 


1 
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“udo con caramelo. Cocínelo al baño de María, al horno o en olla de 
ón hagia que el 

AS ao 

FLAN DE YOGUR II 


2. tazas de yogur 
1 tara de azúcar 
6 huevos 
1 


4 cucharadita de sal 
cucharadita de vainilla 


¡Melee yogur con el exar, ls huevos bardo, la sl yl vall, 
Cotlelo todo. 


Viértalo en un molde bañado baño de 
Mara en cambio, Jónl AS 
bar en el Centro don Un: cocción de- 


perde del tamaño y forma del molde así como del método, Puede calew- 

15 y 20 minutos en olla de presión y 1 hora en homo. 
o baño de María tradicional. Déjelo enfriar bien antes de 
Da para 6 raciones. 


PARA NIÑOS MENORES DE 1 AÑO. 


le hacerse en los pomitos vacios de compota (los grandes 
dividuelek preleri y 
1 taza de leche 

mas de huevo 

«haraditas de azúcar 


LAN PARA NIÑOS MAYORES DE 1 AÑO 


Salvo que el médico ús 'e lo. . año. 
e A 
receta de yores de Y 
(clara y yema) para sustituir las dos yemas de huevo, 


FRITURAS DE YOGUR 


24 taza de harina de trigo 

la cucharadita de bicarbonato. 
Ya cucharadita de sal 

2 cucharadas de ardcar 

1 huevo 

da taza de yogur 


Ciernala harinsycon, 'bonato y ¡la sal. Bart . 
ado o Rda Pale de a 
todo hasta que se vea unido, Eche esta mezcla por cucharaditas en 
caliente, y fríala por ambos lados hasta que esté doradita. e 
almíbar, melado, etcétera, o polvoreadas con anícar. Da para 6 raciones. 
Para hacer el almíbar puede emplear la siguiente receta: 
1 taza de agua 
2 sas de azúcar 
1 limén 


anís, veijll, eye 


Maxciéel bgúd con eh ardodr ABIdat 
y algunas por 
gala a bes 


' en la cuchara, 
pesa más cuando se enfria.) 
Vierta el almíba 


FRITURAS DE ARROZ CON NATILLA 


Macs 
Ur 


aparecen ambos como 
usted puede emplear 
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la cucharadita de sal 
la cucharadita de canela molida, anís machacado, cáscara de limón 


rallado u otro sabor a gusto 
13. cschoradi de jogo e lio vio 1 == 


NATILLA. 54 


14 taza de líquido escurrido a los macarrones remojados 


4 cucharadita de sal 


conviertan en una pasta suave de harina, agrégueles los demás. 
dientes. Fría la mexcla por cucharadas hasta que esté doradita. 
18 frituras. Sirvalas cubiertas con natilla o con 
pata 6 raciones. 


GALLETICAS 
RECETA BÁSICA 
a pet NET 


2 huevos 


Bata la mantequilla o manteca añadiéndole poco u poco el 


1 después los huevos uno a uno, la leche a 
rr Pla y por último la harina cernida con el bicuborato 
ol. “Póngala en el congelador hasta que se pueda moldear 
forma de pequedas bolas de, aproximadamente, 3 centímetros 
Slámetro. Páseles por azdear. Colóquelas en una tartera > 
Splíctlas con la yema del dedo. Hornéelas a 350F y (178), 
10 y 13 minutos. Antes que se enfríen, quírelas de la tartera. D 
refrescar, antes de guardarlas en una lsca o pomo, Salen alrededor 
60 galletias; [DÁ fat-20/raribogs, 71 $1 MET 
VARIACIONES 


CON CRÉMOR TÁRTARO 


Use 1 cucharadita de crémor tártaro en lugar de vinagre. 
con la harina. 


CON CHOCOLATE 


Prepa abr de UA Ledo) kari ojo. Ar 
de 2 a 3 pastillas de chocolate ralladas y decretidas al baño de Mad 


cuando bata la mantequilla o manteca 


CON LIMÓN 


Emple= 1, tara de jugo de limón y 14 taza de agua en 
leche cora oo vinagre. Añácale raladora de limón para 
vainilla, 


CON MELADO DE CARA 


ROTOR 
en sustitución de la vainilla, si lo desea. y 
S 


Luo, 


lo 


CON NARANJA 
Use Y4 taza de jugo de naranja en lugar de leche, Añádale ralla 


a BURRONAZUL.NET 


CON YO! 


¿Erples 14 tana de yogor en lugar de leche cord con vinagre o 
timón. 


GELATINA 


La gelatina simple es una proteína de origen animal pero su valor: 
nutritivo es comparable a la de una proteína vegetal porque es Íncom: 
pleta. Sin embargo, cuando la servimos. de pan, galleticas 
1ambié ed A menú. 
til ql es cd een prod 
cn qe pee 
aL ORO ci: UV: 
acompañarla con pan, galletas, arroz, pastas o algón cereal para apro: 
vecharla mejor, 


GELATINA CON FRUTAS 


Dentro de la gelatina usted puede echar distintos tipos de 
frescas o en conserva. Pruébela con rueditas de plátano y otras 
cortadas en trocitos, Recuerde que la piña fresca no debe añadirse a la 
gelatina porgua tiene, una pustancj impide 
Ei SA sa pd alla da GD o eva 
primero. Luego puede usar el mismo líquido para preparara, pero no 
msc piña cruda para hacer gelatina 

La gelurina preparada con diferentes sabores y endulzada es un 
ponre simple y fácil de preparar. Para que cuaje bien es importante 

óIcular las proporciones de agua con relación a la gelatina y 
arla tuucho, preferiblemente hacerla con el azúcar que viene 
Fábrica sl adicionarle más. 


MÉTODO CORRIENTE 
slicote 2 tazas (42 litro) de agua y cuando rompa el hervor 


co OCA Y E 


alien 3 tazas de agua (14 uo) y cuando 


(8 cucharadas rásas] 
ES de ais 


GOTICAS DE CHOCOLATE 


Use la misma receta de las gorícas de limón 
euación, pero sustituya la ralladura y jugo de limón po 
tadas de Pionero o chocolate rallado. 


GOTICAS DE LIMÓN 1 


3 huevos 
Ya cucharada de jugo. de En 

1. carcharada de ralladura de, limón Ae 

» BUE L.NEF 
ds tas BE100 

la cucharadita de bicarbonato 

14 cucharadita de sal 


Encienda el horno a 375*F (176*C). Engrase de 2/2 3 
sarteras de homo. Haga una manga, o cucuracho,de papel sl 
manga para decorar. Déjele una abertura en la punta de, 
mento, Y3 centímetro, Cierna la harina con cl bicarbonato y la, 

Separe las claras de las veas, Jara Jas yemas¿convel jugo y 
de limón asta ¡qué estén bien esporas. 34h Jos! bea, al punto 
rengue añadiéndole poco a poco el azúcar, Meacle las yemas 
¿ón el merengue, Añádales poco 1 poco lu harina cernida. con 
bonato y tal. Mézclelo todo bien hasta unirlo, Vierta esta 
la manga para decorar o en un cucurucho de papel, 

Maga pequeñas goticas con la mezcla sobre las torteras 
Mornéelas alrededor de 10 minutos, o hasta que se vean dí 
la orilla, Quítelas de la tartera en el momento de sacarlas del 

Déjolas enfriar antes de guardarlas <n una lata O Pomo: 


aproximadamente, 230 goticns, y 


GOTICAS DE LIMÓN 11 
» o 


Ya iuña de antcar 
Ya cucharadita de sal 
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1 cucharada de ralladura de limón. 
1 cucharada de jugo de limón 

1 Puguere de harina para Arepas : 

RIUIRRONA 

Separe Mo rl de Te gala) Bra 2 ara 0 ao de nieve 
od poro poco el sacar, Juego la ralladura y el Jugo de ln 
A O elimo, che la harian pura Arepas previamente cer 
Fax, Viera esta mezcla en cucuruchos de papel O manga para 


con boquilla fina. 
Haya pequeñas goricas de la masa sobre tatterss o placas de homo 


Higeramente engrasadas.  Hornéelas alrededor de 7 minutos en horno 
mesderado a 330*F (176*C). Quítelas de Jas tartera con una espe 
madera. o Espátula antes que se enírien, pero déjelas enfriar antes de 
guarderias en uns o un pomo. 


HARINA EN DULCE CON JALEA DE LECHE 
1 son diddna Fe E) JAZUL.NET, 


1 litro de 

1 cucharadita de sal, canela, cáscara de limón o naranjs, 
anís o jengibre 

20 cuchartdas de Jalea de Leche 

2 tasas (2 litro) de agua 

1%4 tazas de azúcar 

1 > cucharada de mantequilla 

cucharadita de vainilla 


ROA TUENCA 


lento. Revuélvala de vez en cuando para que no se ala 
E ion poeta ablandar le hat 


o platicos Hindhvidbs 
ercétera, a gusto. Da para 10 raciones. 


“Aproveche ls claras de huevo, que también alimentan 
login 


¡sea de “eche condensada 
Y varas de apa K 
4 cucharadas de q prieta o blanca 
La cucharadita de sal 

3 cucharadas de maicena 
Ya cucharadita de vairú 


BURROMNAUL.NET 


4 claras de huevo 
4 cucharadas de azúcar blanca 


CARAMELO 
4 cucharadas de azúcar blanca o prieta 


le jehecpndensada con el aque y póNy 
sas ls ad EEN ca 
4 md SE dia a e 
engue por cucharadas en la leche caliente y cocine ese merengue 
ambos lados como si estuviera friéndolos en la leche caliente. 
Después que tenga cocinados sodos los merengues cuele la leche 
déjela tofrescar, Haga un caramelo con otras 4 cucharadas de 
blanca o prieta. Bchele la mitad de la leche y déjela hervir hasta que 
caramelo exté derrerido. Deslía la maicena en la otra mitad de la led 
Méxclelo todo, afádale la sal y cocíncio revolviendo constans 
hasta que esposo, Bájelo de la candela y añada la vainilla. Déjela 
frescar, En una dulcera o fuente honda coloque capas altermas 


sengue y neu ds per 
ESUOMEAES 
azúcar hasta que se convierta en y éde 

merengues de la última camada. Da para 6 raciones. 
2 


ISLAS FLOTANTES DE LIMÓN 
ALMÍBAR. 


“SEBRONAZUL.NET 


la cáscara de un limón 


4 claras 
4 cucharadas de axdese 
una pizca de sal 


CREMA DE LIMÓN 


3 tazas de almíbar 

4 Peris: 

4 cucharadas INTA ME 
; FBURRONAZUL.NET 
1 cda E 

3 cucharadas de jugo de limón 


limón 

ras se calienta el almibar bata las 

nieve. Agrégueles, poco a poco e e 

almíbar rompa e JN 

yr almíbar y 
pi, sE : 


se 

dos los pide cocinados. pub pra queda em 

le » y midalo. Deberá quedarle, aproximadamente, 3 tazas de 

almibar. Seo nos E da para completar sa 

Dc la mato a el po. Agudelo, 

viendo hasta que cunje. Eche un poco de esa crema a las yemas. 
Cocínelo, 


vuclvalo y vuélealo a unir con la crema restame. 
domente, Y suinusos más. Bájelo de la candela. Añádale la 

Ú la mante exilla, Cuando la mantequilla esté derretida ée 
Jus de limón. Vissta la crema en una dulcera o en reciplent 
suales. Dejela enfriar bi Al momento de servirla 


cima los ladur 


verde, D 


da cucharadita de sal 


Mezcle el maz con la leche. Codelo, Añada los demás 
endo Costamemenae bus que sepa. 


como una masilla, 


MANJAR BLANCO 


Postre sencillo, especialmente úsi 
emplear huevos. 


¡ DUBRONAZULNETAS 


Y4 cucharadita de s 
3 cucharadas de meicena 
14 taza de agus 

Ya taza de azócar 
cucharadita de 


la 


Ponga a hervir la leche con la canela, cáscara de limón o. 
y la sal. Luego iéjela refrescar. Delía la maicena en, 


A o a 


Da para 4 raciones. 
VARIACIONES 
CON LECHE CONDENSADA O. EVAPORADA 

Une Y lata de Jeche y agua mnficiente pera completar 2 
Ma litro, Si emplen teche condensada hágalo sín artcar o añádale: 
4 uso, 
CON LECHE EN POLVO 
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DE CAFE 
Añádale 1 cucharadita de café fuerte en sustitución de la vainilla. 


e ooBURRONAZUL.NET 08 
Use Y a 1 taza 1 de coco en sustitución de la leche fresca, 
MANGO EN ALMÍBAR 

Pole los mangos y déjelos enteros con su semilla o en tajadas. Sí 
los mangos no son maduros, sino pintones, hiérvalos A me 
mutos antes de añadir el arócar, Añádalo 2 taras de andcar por cada 
vaza de agua y algunas gotas de limón. Dejelos hervic hasta que el 
almibar tenga punto y se pegue ligeramente a los dedos. Para guar: 
darlos como. conserva, hágalo siempre en pomos esterilizados y viéralos 
caliente con su almíbar en cl pomo. 
mer RRONAZUL.NET 

10 claras de huevo (114 taza) 

20. cucharadas de ox 

1 cucharadita de vainilla 

CREMA 
tazas de leche ñ 


1 pedazo de canela 
1 — pedazo de cáscara de limón 


s aRRRONAZUL NET 


10 yor 


de azúcar 
cucharodita de vainilla 


Prcienda el horno hasta que esté caliente, 400 *F (20511 
on caramelo un molde con capacidad para 3 litros, Bata las 
punto de nicve, añadiendo poco a poco el aca. Agregue la 
Vierta csie merengue en el molde. Póngalo e . 
en seguida. (SÍ es de carbón déjele de 2 a 3 brasitas.) 
pagado, aproximadamente, 4 horas o de un día 


'o a enfriar antes de voltear el molde. 
«he cpm, 


arar ADA DECIROS AZ NES 
LA 


3 tazas de cáscara molida (naranja, 
limón, etcétera.) 
tara de sal 

agua suficiente para cubrirla 


“ 


3 toman de axúcar blanca 
da tura de ardcar prieta 
15 taza de vinagre 

214 ta0as de agua 


Muela [elschlres do (mádaind dobló] co 
Mido la cantidad. Mercle las cáscaras ¡molidas GU a 
Mficieme para cubrirlas. Póngalas cocinar y cuando rompa el 
déjcs hervir 5 minutos. Écbeles bastante agua fresca hasta que 
dan el estor de sal. Escúrralas bien. Viéralas de nuevo en la e 
Con el arccar, vinagre y agus. Cuando rompan el hervor déjela 6 
Sestapadas y a fuego lento alrededor de 4 horas. El secreto paid 
Festa receta está en la cocción a fuego Jemto (no intente hacerla Pp 
mente), Evite revolver mientras está en la candela, sí 
'moverla, liqulo pararon patera, o guchara de maderg dde a 
Pp o pls Ha cd CNETS 
Una vez terminada unted puede verserla en una dulcera o en 


MEXMELADA DE GUAYABA 


Pase pot un colador la parte de las guayabas que 

los cascco y alguna fruta partida que usted po usó 0 
con la ruta entera, ya pelada, Mida la cantidad de 
igual cantidad de anócar. Cocínelo moviéndolo en linea secta. 
AE 

20 500 nacidas] 5d 

Y cucharada de agua fría para que aumente el color, 

29 


A 4 sab 


MERMELADA DE MANGO. 
tazas de pulpa de may 


i ESPRONAZUL.NET 


Mezcle lo pulpa de ma 0 antcar, Añádalo limón. 
Cocínelo a fuego mediano moviénd 7 a ma. 


con la cuchara 
dera hasta que se vea el fondo de la came. No o rro Moo 
cuchara o. paleta de un lado a orto en lines reta, Ho en redondos” Y 


dieses darle consistencia de pasta de mango déjlo espesas 
separe de la cazuela por los lados. Sie da pumno de permet vilo 


en una dulcera. Sí hace pasta viértala en cajitas foreudas 
yaa, Da para 12 raciones. ba SS 


NATILLA CON JALEA DE LECHE 
106rUE Julea LA] A 
1 RURRSNAZUL.NET 
4 yemas de huevo 
8 cucharadas de azúcar 
: 
A 


cucharadita de vainilla ) 
peazo de canela 


disuelva el paquete de Jalea 
mas de huevo, las 8 <ud 
y póngalo a fue 

<spcñal [Codnd la ba 

des metuebleinénte 
una capa de pallericas dulces 
bre ellas eche la natilla, Con las 4 
merengue 1 y póngalo sobre 

le preparar la masilla el día 
servirla, 


NATILLA CON CARAMELO: 


4 taza de anúcar 
1Ya tazas de agua 
22 vn. de leche condensada 


TE RONAZUIÓN: 


cucharadica de sal NN 


cucharadita de vainilla A 


maicena Y, 


do comanteme 
E dae ao 


la receta doble, Sirva la 
¿on la ss sad 


EAS 
Bálela ul 


NATILLA SIMPLE 


BUBRONAZUL. NET 


cocuaradas de agua 
cucharadita de vainilla 


PANSTELA BORRACHA CON NATILLA 


1 cucharada de valnilla 

3 cucharadas de aaúcar 

4. cucharadas de vino seco. 
Ya pauctela o gacesípa 

1 receta de natilla simple 


Getela o gocefipa] 
cd por ESE 
PANETELA CON CREMA DE LIMÓN 


6 huevos 
1%4 tazas de harina de trigo 
cucharadita de sal 
cucharadita de bicarbonaro 
tazas de amúcar blanca , 


ELA RONAZULNET 
CREMA A 


1% tazas de agua caliente 
114 tomas de uzócar blanca 

7 > cuchuradas de malcena 

L2 taza do agua fresca 

3 yemas de huevo 

14 ten de jugo de limón 

1 cucharadita de ralladura de limón 
1 


de un molde de 23 x 28 centímetros. 


dale la 
5 baño de M 
transparente 
pan as yemas y añádale poco a poco la mescla 
sd 3 minutos más cerolviendo constantemente, Añádale la 
requilla. Dejelo refrescar. Sirvalo 


el jugo de limón y la mano 
de la panetcla. 


PANETELA DE OHIO. p 
RONAZ lied dial 


Uiercnte, he aquí una idea sencill 


forma diferen 


Sepa Jd dra HO VS pta Ba [lap lara, de 

PE EN da 
y mezclado coo la sal. Echele la valla. 

molde gel ligeramente engrasado. 

sl inurodacir un palillo en el centro éste salga 5eco, AQUO 

20 minutos a 350'F. Ds para 8 raciones 


as 
,s 


PANETELA DE MANTEQUILLA 


Ya libra de mantequilla 
1 tata de andar 
6 yemas de huevo 


» BERONAZUL.NET 


claras 
6 cucharadas de amicar Ñ 
1 cucharadita de vanilla 
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de, aproxi 
tamaño, Bdin! 


la ema, de Juro una eu, Juego la 
las claras butidas a punto de merengue con 

lx mercla en el molde, Hornéela 

un palo salga seco y esté d 

¿e 5 minutos antes de sacarla del molde, Sírvala con. 
guta, 


PANETELA DE PAN VIEJO 


<ucbaradas de vino so, jugo de limón o) Ñ 
a 
azas de pan duro 

haradita de sal 


Bata 


B 
espere, aproximadamente 
panetela del o ado y páagrla 
destapada para que se otro 
azúcas o emborrichela con alímíbar, también puede: 
vn crema, helado, etcétera. 
Imepor(aníe: Pta face 
cograsado'o” 
de 14 hora. Da para 6 


Encienda el horno a 330 (176'C). Foere con papel 
molde de, aproximadamente, 22 centímetros. Bata las 
os y sal hasta que estén bien espesas y de calor amusila 
da la harina cemida y envuélvala suavemente coo lab yEmako 
Annlacia en el molde hoenécla, poco más o menos 30 minutos 
escola panctela. Quite el popel. Corte la panetela en forma: 
ritos. Báñelas con almibar. 


PANETELA DE YOGUR 


as el RRONAZUL NETOS 


1 cucharadita de sal 


3 huevos 
114 tazas de azúcar 

1  cxcharsda de mentequilla 
1 de vainilla 


1 cucharadiva de rallzdura de limón 


12% taza de jogur 


oo RO NA id: ES 


la panetela crece más, 
Para esta receta de panetela puede usar wa molde ret 
apcoximadamente, 20 x 30 x 3 centimetros o en su lugar 2 mal 
20 centímerros que teagan forma redonda y cuadrada, Esta maja 
bién sirve para hacer panquecivos individuales. 

Cicrna la harina con el bicarbonato y la sal, Separe las el 
lo yemas. Mat aras a punto de merengue con 14 taza de: 
bata las yemas con el azúcar restante y la raantequilla. Añádale 
illa, ralladura de limón y los ingredientes secos cernidos. 


por último las clgcas 

Viércala Ae 

Horocela alrededor de Y? hora o al 

centro, éste salga seco. Da pura 10 raciones, | 
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A 
PANETELA INGLESA 


electos de to 
Roa UL.NET 
¿caracas de mantequilla derscida 


cucharada de ralladura de naranja 
tara de miel de abejas 9 sirope. 
canela molida, nuez moscada, etcétera, a gusto 


inpe a cada parte y polvorécla con canela, nuez moscada, etcétera, 
y gusto, Monte nuevamente las 2 camadas de panesela. Da para 8 1 
Para hacer esta paneteía con sabor de 


E A: RRONAZUL.ME Tas para 


postres sabrosos que requieren panetela o bizcochos. 


harina de trigo 
maicena. 
sraalira de sal 

xhurudas de azúcar 


1 cucharadita de vainilla, ralladura de limón o naranja, etcétera 
e 


e las yemas de las caras, Encienda el horno a una temperatura, 


OS 


x1ma la harina con la maicena y la sal. 


PANETELA SIN ROYAL 


RECETA BÁSICA 
huevos 

So maras de harina de wigo 
la cucharadita de bicarbonato . 
13 cucharadita de sal 

a tazas de arócar 
cscharadas de agua o leche 
cucharada de 


bald de 


papel. 
Cierna la harina con la sal y el bicarbonato, Bata las claras 4 

.dadiéndole poco 4 poco el azúcar, Agregue 

lada con yin j A Ea esté unido, 


+ 


a po 
mida con ES rs 

covocla suavemente la mena hasta que se vs ¿e harina po 
demás Virada en el molde. Hoécl alrededor de 30 minutos, DA 


8 raciones, 
CON CREMOR TÁRTARO 
Use 1 cucharadita de crémor tárcaro en lugar de vinagre, 


Pe 


CON CHOCOLATE 


qui ol bd Aladl ball e E 


imón o agua y vinagre, 
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CON LIMON 
Uálice 3 cucharadas de jugo. 
RD 
CON ME 
Use 6 cucharadas de melado en 
canela u otra especia para dulces, 


CON NARANJA 


Emplee 6 cucharadas de jugo de naranja en lugar de agua y vinagre. 
acáéale 1 cucharada de ralladura de naranja 


CON YOGUR 


sl BORRONAZULNED 


PANQUE DE FRUTAS RÁPIDO ' 


El panqué o cule de frutas remojado con vino_o licor es tradicional 
ea la posera de sauchos pueblos de] mundo. Generalmente se hue 
cal días de anticipación al día en que se va a comer, pero hay 


Ésta es una de ellas. 


ZGRRONAZUL.NET 


1 huevo 
1uza5 de harina de trigo 
cucharadita de bicarbonato 
cucharadita de sal 
cucharadita de canela molida 
¿sa de maní picadito 
1aza de mermelada o compota de frutas 
ts de jugo de varanja 
1 cucharada de ron 
1 cucharada de ralladura de naranja * 


¡ 
sE 
E 


Enciende el homo a 3307 (1760), Es 
osado de sorimadunens 


PANQUÉ DE MANGO 
mangos chicos 
razas de azúcar 


taza de agua 
vá) de nia € imp 


1. cucharada de azúcar 
2lA 1azas de harina de trigo 
4 cucharaditas de bicarbonato 
1 
1 
1 


cucharadita de sal 


tazas de azúcar 
huevo 
ES 
exehetada ¡de yinpre, l Ñ 
2 ad RAN ET 


Yell ng y cs 4 tajadas dem cda no, Ponga 
on axicar y canela en una cacerola, Revuélvalo hasta deslelr el 
Exhe ls tajadas de mungo cn el aliníbur. (SÍ Jo desea puede echat 
senilas que aunque le queden sólo un poco de masa 200 sabrosas 
se cocinan en el almíbar y pueden constituir otro dulce para el po 
9 la merienda.) Cocine el mango en almibar aproximadamente 44 lx 
e Jugo e el dle se von algo tansparene y el alba tenga 
delo refrescar 
Saque las tejudas de mango y 44 tuza del almíbar para 
Anc 
ci 9 13I0E 
cuendo de pla 13 lc) a de cala 


que sea llano, 


potvorse el arica sobre el molde bien engrasado, Coloque las tr 
ooo. de mango en el fondo del molde. Cierna la harina 
Pda y sal, Bata la mantequilla com Aj 
e có suave: BA 
cdo, auregue dl 1UEYO, 
ajos Mead 
molde. Horéclo alrededor de 1 hora, o lasta que 38 vea 
Qorado y al introducir un palillo en el centro salga seco, Voltéclo sobre: E 

23.24 plato y déjele encima el molde, aproximadamente, 3 mie 

me O excurra bien el almibar del fondo. Da para 16 raciones 


PANQUÉ DE YOGUR Y MANTEQUILLA. 


Í 
Í 


la libra' de mantequilla. > 
114 tazas de ee k 
cl TOS Y Ml 
o. 
paquetes de harina para Árepos 


ita de bicarbonato 


del refrigerador la mantequilla, los hueyos y el yogur para. 
3 la temperatura ambiente cuando usted vaya a empleatlos, 
gue 


“Encendajel homo. a x94-tempen de 
aga Ad 
valicinte para 3 capas de 9 pal 

" y 


4 para, aproxi 
y urted tenga preparados los moldes 
x pesparar la mezcla del panqué. 
Maviee poco a poco la mantequilla y añádale gxadualment 
sta que apenas se sienta el grano al tocar y 
¿nlla, la ralladura de limón o naranja y los huevos 
empre primero los huevos en una tacita o, 
mo agregue vto a la mezela hasta que el anterior esté bien 
Echele luego el yogur, En este punto del batido la 


recerá como sortada o 6 no se asuste, eso es así y $e 
4 aja pord-d 
pues an rnido Cód. 


Farina con el bicarbonato es importante: , sino 
" unica, Viérla en seguida en los 0 


Cilcana : : 
al de id a Sl 
». 


A 
la cuchara, Échelo todo de has 
fuertemente con ÓN 


mr iRRONAZUL NET 


Use 1 
con la harinas 


CON MANTECA 
sa puede hacerla también con manteca solamente, sl lo 
3 cucharadas de manteca. Lar 


Esta mos 
fiero. Uso 
CON MELADO DE CAÑA 


ara hacer pasteles con relleno dulce puede emplear 3 cucharadas 
esta masa de pastel, No le añada mubcar a la mata, 
o dulce. 


de melado al 


CON VINO SECO. 
a: 

“ON YOGUR 3 

Uulice 3 cucharadas de yogur en lugar de 


PASTEL CREMA DE VIE 


e 


'BERRONAZUL. 


de huevo 
derarcadua de csvela molida 
ucharadita de sal 
cucharadita de valnilla 
ichurados de ron 


MERENGUE. 


claras de huevo 
cucharadas de axúcar 


eycharadita de sal 


eN AZUL NET 


Meacle las galleicas molidas con el azúcar y la canela 
«mantequilla dererida y el ron. Revuelva hasta que 1e 
ete la merci en un molde de pastel de, aproximadamente, 2 pal 
Apriéelo con los dedos para que se mantenga firme en el fondo] 
Peres del molde. Póngalo co el refrigerador o nevera para QUES 


íe bien. 
Mezcle la leche con el agua, el aztcar, la harias, la canela 
Cocincla axyolvieado basta. qye espese, Bájela de la 

«ron y hb Pl rd bola ermb y 

tn, Poma de muevo la concha én el relrigeradór. f 
4 3 horas, AL momento de servirlo bara las claras a punto de; 
“Abádale a as cleras, poco a poco, el anúcar, la sal y el z00 A 
este merengue el pastel. Sirvalo bien frio. Da para 6 raciones, 


PASTUL DE LIMÓN 
CONCHA 
1 — taza de pan viejo rallado 


2. cucharadas de azúcar 
haradita de sal 


'BURRONAZUL NETAS 


1 
2 cucharadas de manteca derretida P 


As 


EOAZUL. NET 


aradit, de vainila 


churadas de azúcar 
Sicharadita de jugo. de limón 


La cantidad de huevos que requiere esta. 
de los mismos. Si son. precios ad EE 
$ Pin el merengue, use 2 de ces Eva 
" 


vado firmemente con la mano hacia tio oa; 


¿uidado, dentro de la concha de 
Añádl poso a poco el asar y ej 

cucharadas encima del relleno. 
mente, 25 mivuros en un horno Jento. AE ss 
bien antes de conarlo, Da pasa 6 salon 


MASA 


harina de trigo. 
vcharadita de sal 

a de grasa (manteca) 

haradas de agua fea 


RELLENO 


har EE de 


3 E HER QNAZUL, N 


cucharadita de jugo de limón 


ue no se rompe con el vapor 
ELO mínotos a 425F y luego 30 
friar antes de cortarlo. Ds para 8 raciones. 


PASTILLAS DE MANTECADO: 


ERSMAZUL.NET 


12 


cucharadita de sal 
Y reradita de anís o canela 
2 cucharaditas de vainilla 
Y taza de frutas, mermelada, 
| BLRRON al 


jo con amd del aga. Adal la 
de 


4975 
du en e eno us pal, usd Ya e E rt 


simbién en olla de presión, demora Ya hora. Déjelo enfriar bien aa 
"sacarlo del molde. Da para 10 taciones, 


PUDIN DE MALTA 


RR molida u otro sabor a 


(Na lla Dd 


on cb y la canela y otro sabor, Aplaste 
dde la cuchara para que se desbarate, no lo 


'esera,) Para > olla de 
diclo cotesar antes de sacarlo del molde, 


12. RRONAZUIS 


1s:as de pulpa de mango 


. un palilo en el centro salga 
o de Mara Fr St, e e la 
oo nora, aproximadamente, 144 hotas y en 
o eS minutes. Déjelo eariar bien antes de 


para 8 raciones. 
PUDÍN DE PAN 1 
Sin rallar o moler el pan, y sin ponerle caramelo al 159 


una formá-hdcdlde fare pain 71] 
«EH RRONAZUL-NEN 
Y tanos de agus 

1 cucharadita de sal 


pedazo de cáscara de naranja, limón o cana en 


Dan de pan viejo costado en pedazos sla quita 1: 


Y huevos 


114 cucharaditas de ralladura de naranja, limón o canela, 


lso y É A le 
a EA 


écbela sobre el pan y déjelo repowar hasta que se ablando y 98 
(De vez en cuando aplástelo ua poco con la cuchara para que 
barate mejor en la leche.) p 

Engrase un molde con manteca o aceite, Mezcle el pan 

» huevos baridos, anúcar y ralladura o canela molida, 

todo en el molde. Cocínelo en el horno, 375F (176C), em. 
en olla de presión, hasta que al probarlo en el centro con un 
salga seco. Al sacarlo del horno, y antes que se enfríe, ée 
cima 2 cucharadas de vino seco, licor o jugo de naranja y. 
con 2 cucharadas de azócar mescladas con, Ya 


ee des E cucharadita de € 
e SIA E 


5. 


cucharadita de sal 
ds de acen de guayaba, coco rallado, pais 0 ooo a 
en Conserva A gusto. 


13 03 
di de quitarlo del mol 


PAN 1 


pan en pedazos chicos MUA 
1 Kemoje el pan en esta mecla 
batidos con la sal, la 


PUDIN DE PAN 1V 


pa 
4 ON 


Mende todos los ingredientes. Viénialo en 4 pomor 
ee des con capacidad para 8 onzan) y coxinelo 9 


(con llegue hasta la enitad de los pomitos, y la 
imadamentes Y hora o Justa que AS 
Daño dae salga reco y se ves cuajado el pudía. 
Guiedelo tapado en la nevera o refeigerador (sl 50 
meva o refrigerador haga sólo M4 receta y consuma 109 2) 


er BLUBRONAZUL.NETS 


rebanadas de panetela o panqué 
cucharadas de vino dulce o licor 

1 cucharada de mantequilla 

ingrediemes de 1 flan de yogur 0 


¿eche condensada 


loje lus rebanadas de panctela o panqué en el vino o 
ln un molde engrasado con la mantequilla 


Me menclá de flapyrio rjagla. Poeí E Ds 
ma BURRON ETA 


PUDIN DIPLOMÁTICO 


1 
1 ¿mua 
2. pedacitos de canela en rama 
5 huevos enteros 
y a de 
4 
4 
56 


ROSCAS DE BERLIN 


Aunque la receta original de estas 
la 


yemas de huevos duros 


vemos 


radita de sal 


vcharadita de canela, nuez mos 
22 de grasa (mantequilla o manteca), 


> yemas duras con las yemas crudas y la sul. Añádale 
is a gusto. Bata la o 
la [esoo on la haria, Exindala masa con 
forma de roscas. 
toscas sobre una tartera engrasada. Unte cs 
> Igeramente batida y polvoréela con, 
ro moderado de 330F (1760), alrededor 
doradi 


delo 2 p 
«do. Extienda 
Y centímetro, Corte la 5 
el dedo o con ur pit 
Jox en grasa caliente 
roscones se pueden h: 


b ,, la yuca, etcétera, Pi secos, como sl. 
daa dulces, e cubritlos con melado, sirope 0 miel de abejas. 


"BH RRONAZUL.NET 


libra de pan de flauta 
ALMÍBAR 


1%4 tazas de azúcar 
taza de agua 
de vino seco 
válra de canela molida 


+ BUBRONAZUL.NET: 


cucharadas de leche condensada 
cucharadas de maicena 


% cucharadita de sal 

3 yemas de huevo 

1 dara 

Ya cucharadita de vaioilla 


CARAMELO 


; BURRONAZUL.NET 


cucharadas de azúcar 
318 


. Qultele la corteza al pan y córtelo en rebanadas de, aproximadamente, , 
1 pulgada sin llegar al fondo de la masa, de manera que todas las re 
banacas queden unidas como las varillas de un abanico, 
Mere if 3 minutos. tego añá+ 
a SEEN AECI Le pd o der 
Mezcle todos los Ingredientes de la natilla menos la vanilla, Cocinelos 
a fuego mediano revolviendo constantemente hasta que espese, Baje la 
satlla de la candela, añádale la vainilla y déjela refrescar. Coloque la 
atlla fría entre las rebanadas de pan y cubra todo el pan Jgeramente. 
Déójela enfriar bien. 
Detrita el azdcar como para hacer un caramelo, écheselo por encima 
a todo el pan relleno y cubierto con la natíla, 
Haga un merengue con las claras y el azícar y adoroe el dulce 
usto. Sírvalo bien frio, Da para 8 raciones, 


TOCINO DEL CIELO 
114 bdo 


4 tora de agua 


4. gotas de jugo de limón 
Ya tara de yemas 

12 tara de huesos 

1 cuchacadita de vainilla 

Si al medir la 44 tuza de huevos se pasa en algo de la medida puede 
quitar parte de la claras basta que llegue a la cantidad indicada. 

La cantfel dé peris (clarin, py le por o ¡de los hue- 
vos, Seré oSCdLo dl E perO les mejor medir con 
la tara. 

Ponga en uno cacerola el agua con el anúcar y jugo de limón, Dé. 
iela hervir hosta que se haga un almíbar espesa (se demora, aproxima: 
damente 3 minutos después de haber empezado a hervir) y quede, 

«ida a 1 1uza de almíbar, que es la cantidad necesaria para hacer el 
Déjela refrescar, Bara las yemas con los huevos enteros sólo hast 


estén unidos. Añada el almíbar y la vainilla. Méxclelo todo bien, Ci 
Viértalo en un molde bañado con caramelo, Cocínelo al baño de 
hasta que al introducirle un palillo en el centro, salga seco, Si 
serlo a baño de María en el horno, encienda el horno a 330% ( 


Po BURRO RAZAS 


cucharadita de sal 
fazs de grasa (mantequilla o manteca) 
taza de axdcar 


huevos lo 
vara de yogur (sí no tiene yogur meacle 34 tuna de 
Y cucharada de limón o vinagre) 

cucharadita de vainilla 


Ciertas saleicaryoids a 
Pal maldad 0 ante sé demos > 
el pot después los huevos uno a uno y por último la mezcla 


leticas, harina, etcétera, alternando con leche cortada o yogur y: 
Viérala en un molde engrasado y ligeramente polvoreado con, 
Homnécla ea un homo moderado a 350F (1760), 
30 minatos o hasta que al probar en el centro con un palillo, 
TORTA DE LICOR 

AARÓN JL.NET 

cucharadas de vino o licor 

taza de harina de trigo 

cucharadita de sal 

cucharadita de onto 

cucharada de grasa (mantequilla o manteca) derretida 


pare los claras de las yemas. Bara las claras a punto de 
añadiendo poco a poco el azúcar. Agregue los yemas una a una, 
el licor, y por último la harina ceraida con la sal, el bicarbonato 
q. Viértalo en 2 moldes redondos de, aproximadamente, 9 pulgh 


diámetro, Horpécla-a 3307F ¿(horno y 
minos Bad vetecled (Mind A 
ANS 


TORTA DE NARANJA 


¿ FSURRO NET 
la. Mew de mameguila 
vaz de yogur 


tazas de harina de trigo 
1 cucharadita de. bicarbonaro 


Regia ci 
ús o menos 9 pulgadas, Expriraa la naranja y vierta el jugo 
1 taza de azúcar y déjelo reposar mientras prepara el resto 
je la receta, Muela la naranja (cáscara, albura y hollejos), y luego bá 
ss con la mantequilla, los huevas, el yogur y la otra taza de amúcar 
Eohele a ca pea Ja ai ida son el bicarbonaro y la pal. Viér 
odo en 6kimol asado; Hornbrla, ará, o hasta 
to IVA INCA As de FIN el o 
acarla del horno échele por encima la taza de azúcar desleída en el jugo 
aranja, Déjela refrescar antes de cortarla, Da para 8 raciones. 


JKTAS DE PAN 


va 1ozas de paa duro rallado. 
2 cucharadas de azúcar 
1 cucharadita de sal 


cucharadita pde, EN 


¡IZUL.NET 


huevos: 

4 tuzas de agua 
iaza de vino seco, jugo de naranjo, yogur o jugo de limón di- 
luido en agua 


cucharada de grasa (uccite, manteca o mantequilla) 


ws de Jas yemas, Bata las yemas con el agua 
do. Adal la grasa. Basa las claras a punto de merengue. Echels 


vocal de yemas y por último el pan, Revuélvalo 


2 por ambos lados hasta que se vea 


o de la guruén; usted 1 pes] 
e de un lado antes de virarlas porque la masa es 


I—cUCIMA AL MUUTO 


tasa de 


arcas 
«cucharadita de ralladura de limón 
huevo. 
paquete de harina para Arcpas 
Bata la manteca con el anúcar hasta que esté cremona, 
salladura de limón, el huevo batido y por último la: harina. 
Arena». Amíselo hasta unirlo. Dóle forma de torticas (con 
Arco: también con la mano puede aplastar la masa) y 
con msdcar. Colóquelas en tarteras eogt Homéclas 
sesión doradita 


HRRONA?I - 
AO) JAZUL.NEM 


tazas de agua 
tazas de azúcar 

pedacitos de canela en rama 

cucharadita de vinagre o jugo de limón 


14 het r7 > 
la oblea 2d aa ud 7 4 
u NERRONAZUL.NETOS 


Y rama de arde 
Y yemas de huevo 

3 cucharadas de vino seco 
Ya cucharadita de vainilla 
1 cucharada de vino sevo 


Mescle el axúcar con el agua. Añada la canela en rama y el 
Ponga todo en ua carucia llana —9 serén— al foco: 
cocina el eleibap «ge. cae Em a 
E RROAR 
huevo, el viso seco y la vanilla Te 
mercla, Cuando el a a 


322 


e a dos dedox, bata las clavas con las 2 yemas de huevo renaues. ' 
los pedazos de pan por el batido de huevo y afríalos» en l almibar 


lorante 2 múnuros por cada lado, Cuando termine de «ly torrejar, 
Ad a lA 
Imibar colada, Sirvalas bien frías, Da, aproxlinadamente, 12 totichas. 


TORREJAS SALTEADAS 
9 > rebanadas de pan viejo 
4 cucharadas de Jugo de naranja 
4. cucharadas de leche condonsada 
1 tata de agua 
1 yema de huevo 
la cucharadita de sal 
cucharadita de ralladura de cáscara de naraoja 


ML ARRONAZUL.NET 


cucharadita de sal 
wadas de grasa (aceite o manteca) 


Remoje el pan en el jugo de naranja mezclado con la leche, agua, 
+1 y ralladura, Luego bata los huevos con la lara sobrante y lo sal. 
ue 1 cucharada de grasa, Pase, alrededor de 3 rebanadas dao 


el batido de huevo y luego ir en la caliente de un. A 
hasta que gstén li . e 
RON 
'0. Sievalas con almibar o polvoréelas con 3 

ad 


ORTILLA DULCE 


huevos 
cucharadas. de mantequilla 
cucharadita de sal 

burada de grava (acelte o manteca) 


goore das claras de las yemas. Barw los claros a 
les poco a poco el azícar.., como cuando us 
vemos con la sul, Vierta esta mescla eo la sarién 


' 


TORTILLA DE FRUTAS 
It e de ende, 
fruta en conserva como guayaba, 

A A 


TORTILLA DE YOGUR O QUESITO CREMA. 


e EA 


BURRONAZUL.NET: 


va 


CAPÍTULO XIV 


BURRONAZUL.NET 


SALADITOS Y BEBIDAS 


tenemos, especialmente cuando 
esas bebidas y saladitos sou para una reunión informal. 

Si tiene un poco de pescado o pollo cocinado, aprovéchelo; muélalo 
y méxclelo con mayonesa o queso crema, añádale un poco de mostaza 


+ sala de tomate, quizás algún pepinilo picadito o un poco de cebolla 
dira y ya tiene una sabrosa pasta para untarla en el pan o a las 
leticas cuando Nleguen los muchachos del colegio. Y por supuesto, 


lan, "mayores [e [UFO 00) e] OEA fas E eva. ben 


Además de lor bocaditos salados que se sirven como aperitivos y 
ve los emparedados más sustarciosos, hay una gran variedad de bocaditos 
resultan: sabrosos para tomar con yogur, leche, refrescos, jugos de 
frutas, 16 0 café, 

o ¡nted repare Bocados, ten en cuenta que os bete 
a base de mayonesa deben prepararse, aproximadamente 1 
comerlos, porque de lo contrario la mayonesa ablanida de- 
masiulo el pan. Si Jos bocaditos se preparan con más anticipación es 
hacer una pasta a base de queso crema o mantequilla que con 

7! trio del refrigerador se endurece y no ablanda el pan. 
Cuando Maga ppt illa, 
o DEA DC pda sl ALI mencaios 
» los tros ingredientes. Si usa pepinillos, otro embutido o cebolla 
prudita, escurra bien el vinagre o jugo de los mismos antes de aña: 


EN 


los ala mescla pata via que el esco, 
de lic siempre un cuchillo aldo par 


citar la 


Sia 
que cad persona e leva al 
soe e com pallicas 0 tostadas para que; 
dre Luc bebidas frías, bien felas y las i 
llemtes y wo Hb calientes, 
Reciba DE 


ros compañeros y amigos 


No ONAZir: 


recto, Sol 
fiesta o reunido 


SALADITOS 


BOCADITOS DE BERRO 


Lave bien un muito de betro, Córtelo en pedacitos hien: . 
Méxclelo cgmepoi ya " 
nen SUECIA Le Vida de 
iuolde cortado en rebanadas finas. Haga los bocaditos. Si lo desea, 


sele la corteza al pan antes de cortar los bocaditos. Corte cada b 
£n 2 pedazos o en 4, para que resulten pequeños. Sirvalos bien (409 


BOLITAS DE QUESO BLANCO 


1 Mr 
1 huevo 
3 gotas de salsa picante (opcional) 


queso blanco criollo (duro) 


Ral lato. Si el queso no está muy so anádil 


a BUBRRONAZHISNE es 


Y centers de dlámero, tl en roya calme y vals cn 
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desea hacerlas de antemano . 
Si desen he ooséreclas en un lugar fresco hasta 
CRA AY e at 

la 
iria) Ped e beta 
POLITAS DE QUESO PROCESO 

Muela 1 taza de maní o semillas de marañón rostadas. Amásela 
14 es de que pecas Moldes la pst en foma de manzanas 
Pásclas por pimentón. Coloque E 
Pla os Pins que en el centro superior un clavo de olor 


MARIQUITAS DE MALANGA 

Corte la malanga en rueditas finitas. (Después de pelada.) Séquelas 
¿obre un Si bien 
e EU REN ALELLA MÍS fono de 
secviras 


PAPAS RELLENAS MINIATURA 


Haps puré de papas. Dele forma de pequeñas bolitas con relleno 
je carne prensada, jamón, queso, marisco o pescado, Envuélvales en 
huevo batido y pan o galleta molida. Poco ames de servirlas fríalas 


rara caliente. 


pasta DEJA Z UL NET | 


Machaque 4 dientes de ajo con 1 cucharadita de sal. Méxelelos con. 
% onzas de queso crema, Sírvala bien fría con galleticas. 


YTA DE CEBOLLINOS 
1 taza de cebollinos cortados en pedacitos pequeños 


6 quesos crema 
1 cxcliaradita de sal 
ucharadíta de pimienta 


cucharadas de leche o yogur 


itos de modo que se más o menos partes 
blanes y le porción verde del vegetal. Es Ímportante usar 


1 botella ¿e cerveza 

114 libras de queso proceso 
xucharadas de mantilla 

7 ucharaditas de cebolla picadita 


salsa picomte 4 gusto 


Muela el queso. Méxclelo con la cerveza 
tusta hacer ura pasta. Puede guardara ari 
«nun pomo cerrado, Da para 3 tazas. 


PASTA DESESAADOS 
14 Mir deis RON) y 
2 dientes de ajo 
14 cucharadita de sal 
YA cucharadita de comino 
14 cucharadita de orégano 
1 cucharadita de jugo de limón, naranja agria o vinagre * 


dientes de ajo 


cucharadas de puré de tomate 
cucharadita de anicar 
cucharaditas de sal 


1 

3 

5 cucharadas de harina de trigo 

1 

2 

1 > cucharadita de salsa chios 6 14 cucluradita de pimienta 


Limpie el pescado y adsbelo con ajo machacado, sal, comino, 
gano y limón, raraaja ugría o vinagre. Déjclo un par de horas 0 
un día para ocro en el adobo, Saloóchelo durante 15 minutos: 


ds lar 


quedar 1 Ya tazas de caldo.) y 
328 


Lave bien los pimientos y áselos en el homo, directamente 4 la can: 
le! o en una sarién ligeramente engrasada. Pélelos, polverécios con, 


3 e 
E OA 


Aplase los quesos crema con un tenedor y añádales los pimientos bien 
Pido junto o el po de Vid que sota dean el empo que 
permanecen en el refrigerador. Sirva esta pasta fría con pun tostado o 
palctcas saladas. 


PASTA DE SPAM (carne prensada) 


jentos maduros asados y. 


Eu de rem ae NET= 


ocre 
cucharadas de mayonesa 


le la grasa a lo carne, Pásela 

illa más gruesa. Muela ple pros 

o e 

xicus, Esta pasta con otros 
queso crema, hueves duros, jamonada, 


PESCADO ALIÑADO Y FRITO 
1 


LE 


A na de cl 


gala o pan 
Sírvalos con 
PIZZA RÁPIDA 1 
6 — asemitas o panecitos suaves 
dientes de ajo 


¡ SBURRONAZUL.NET 


1 cucharadita de sal 
y 
1 


cucharadas de accite 
2 li so proceso 


rdinas, embutido, etcétera, a gusto 


Tornéclas harta que 
ore cada mitad de act 


e h ZO 


número de 


peazo haya queso y los 
alvorce los pedazos CON UA, 


a BUBRCONAZHÍS 
lamento, 13 minutos antes de servclos ponga la tartera E 


¡na tempersar, moderada Eds 
es acompañadas de cerveza La. 


RR ONAZHL.NET 


2 quesos crema 


Unte cada teca de jamón con queso crema, Enrrolle las Jascas de. 
junta omo fuera brazo piano y evutivaos en papel encerado, Co. 
Vue Jos toos en el congeladoz o sobre hielo darante un par de: 

Al momento de servirlos quíteles el papel y córtelos en pr; 
Valos sobre galleticas saladitas. 


TOSTADAS HOLANDESAS 


á 


Conte el e ie E 
Tueste las rebgadas Ln 
CRIAR 
3 patagrás.. Polvoréelo con pineda: Tubo hna eno que. 


BEBIDAS 


ALEXANDER 
2 cucharadas de crema de cacao. 
2 cucharadas de crema de Ae 
2 cuchacadas de 0 N 
Meacle todos los. ld 

sin colar, en copa de coctel. Polvoréelo. com. po 

Da para 1 copa. 


Es es un coctel que se toma como «pluw» d 
5 como aperlivo 


APICULTOR 


cucharada de miel de abejas 
cuchacada de jugo de limón 
cucharadas de ron carta blanca 


E 
j 
pace alo LC 


baidora con hielo picadito. Da para 2 copas. 


AS 


cxharadita de anúcar Eb: 
4 ietaradas de 100 cara blas 


de SURRONAZUL) 


Disuclva el amúcar con el 100. Añada el agua de 
hielo. Revuelva hana enfriarlo. Sirvalo sin 
madamente, 8 onzas de capacidad. 


BARACOA 11 


cucharadita de azúcar 
cucharadita de jugo de limón 
cucharadas de ron carta blanca 


el ron y el agua de coco. Échelo en la batidora con el hielo y bd 
Sírvalo en seguida 


CERVEZA ESPECIAL 


1 borglla de cerveza bien fría —, 
did e NAZUL. NETOS 

3 cucharadas de Jugo de piña, naranja, mandarios, AUN 
la 

8 outanada de juga de Mundo 

4: Tesla de 
leo en culo 0 en taa 


o 


Anies de comenzar a mexclar esta bebida pooga a enfriar Un: 
O jarra apropiado pas 


y e, a de frutas, ron y limón. 
ARE a 


hada la cervera. Sirvala en seguida 


/ .e 
y la vainilla, Bátalo de 2 2 3 minutos 
inosa. Sírvala bien fria con hielo picadito. 


EL DAIQUIRÍ 


Nacido Ex la” región orteñtal 
laridad durante los primeros años de 
es un coctel difícil de mejorar. Las 
son pueden variarse y también algunos pl 


DAIQUIRI 1 


4. cucharadas de jugo de limón. 
cucharadas de anúcar 


UERAAZULNER 


Mexle el azúcar con el jugo de limón. Cuando el azdcar 
suelta añádale el ron. Llene el vaso de una batidora o coc 
«l hiclo y añádale la mezcla de ron, azúcar y limón. 
valo en sepuida en copas heladas. Da para 4 copas. 


DALQUIRE 
cucharadas de jugo de limón 
cucharada de jugo de naraoja d 

+ cucharadas de andar e 
: ENSEGAZOL NET 


Prepárco del mismo modo que el Daiquis 1. ¿quid 


DAIQUIRÍ AÑEJO 
Prepare cualquiera de las recxtas anteriores £00 
00 carta blanca. s 


DAIQUIRÍ EXTRA SECO. 


y, eran de uo de limón 

da Te de Jónlcian 

2. tazas de hilo picadito JL.NEA 
Hágalo igual que los anteriores sin añadirle ca 


DAIQUIRÍ MAMBÍ 


En el lugar de la región oriental 
este coctel, no había posibilidades de usar una batidora ClÉ 
hacerlo como hoy es costumbre. Tal vez ni huclo hubo en ese 
ES lícl suponer que pea gsta Ja recesa,quigipal del famosas 

Genemlinente/ 2% prepura € juna jarra 9 peciplebte- 

Por cada daiquirí use 1 cucharadita de azúcar, 1 es 
limón y 3 cucharadas de ron carta blanca, Disuelva primero el 
«l jugo de limón. Añada luego el ron y pedazos O 
<n cantidad suficiente para entrar bien la mezcla. Sievalo sia 
vasos o copas Puede colarlo antes de echarlo en los vato 


o servirlo con el hielo si lo prefiere. 


] DOBLE A 
2 cucharadas de anís 


2. cucharadas de ron añejo 


id rlcado je! frojda d Ena! 4 pito! ET 
Mezcle las 2 bebidas y sírvalas con troros de hielo. 
». 


Da Pd 
| AUBRONAZUL.NET > 
Mezcle todos los ingredientes y bátalos con hielo picado. 
ISLA DE PINOS 

1 cucharada de jugo de toronja 


+ cucharadita de azúcar 
4 cscharadas de ron carta blanca 


Mercle todos los ingredientes y bátalos con hielo picado al estilo 


"*"BURRONAZUL.NET 


2 cucharadas de vermut seco 


10. cucharadas de ginebra 


miras de hierbabuena 
cucharadita de artcar 


zc00s de hielo 
sharadas de ron carta blanca 
Agar mineral bien fría 


limón, Revuelva hasta 
aineral hasta llenar el vaso. 


we ONAZUJL. NET' 


blanca o 


Hágalo igual que el 
cl a go ás 
buen ron. Da 1 mojito. 


PANCHITO: 


4. cucharadas de ron añejo 
cucharadas de ginebra 
A la lía. poll y triple seco a usto, 


Mex id Ms eradialo Y ao cba idol icadio como! 
daiquirí. Da para 2 copas. 


PONCHE DE FRUTAS 


2 taras de arcar 

1 litro de agua 

cáscara de limón, naranja o piña a gusto 
1 litso de jugo de frutas (toronja, naranja, piña, melón, etcéteral 
La tada de jugordedimóno JL.NETF ' 
12 ojala de gaston oda detec) E. NET 


3 
Haga un almíbar ligero con el amócar, agua y cáscura de la fruta. 
Déjela enfriar. Mézclela con el jugo de frutas y el lícor que desee, W 
E para adultos. Al momento de servirle añádale los refrescos frios , 
hielo picadito. También pedacitos de frutas si lo desea. Da, aproxime 

te, para 24 copas de ponche, 


'PONCHE DE FRUTAS CON RON 


YA litros de Jugo de fi 
Ms de Jogo de fruras 


EQ hada: ra0n AN] EN 


PONCHE DE GUAYABA 
1 — lero de jugo de guayaba 


4 tóna de amicar 
3 limones 
1, botella de ron 


2. botellas de gaseosa u otro refresco. 
hielo picadito a gusto 


an .. > eli y o de 
ES NETA 
picadito. Da para 30 copas ne. 


pedazo de cáscara de limón 
4 radita de sal 
:ema de huevo 


DURRONAZCUENETOS 


Hiesva la leche con la canela, la cáscara de limón y la sal, Dé 
c/:cxar. Bata la yema de huevo con el azúcar. AS 


Ñl 


slo a poner a la candela hasta que se caliente. Al 
clo agróguele el ron o el Da para 1 ms, 
Puede servirse bien frlo o según yu gusto. 
'ONCHE DE TÉ 
liros de agua : A 
cucharadas de 16 5 


mandarina) 


7 dat der ALA deba. dl falo o 


Póngal 

o refrigerador o 

de la fiesta. Poco 

si lo desea. Da para 30 copas. 


PONCHE MALEMBE 
114 tazas de agua 
1 pedizoL de cáema 


1 — pedazo de cáscara 
3 tazas de jugo de piña 


1 botella de gaseosa o agua efervescente 


Ponga ea uns cazuela el agua con el arócar. Añada la cáscara 

y limón. Déjela hervir alrededor de 3 minutos. ars. . 
caras y déjela pelpescyn— Mena, espe alaban y 
Fu a EIA clama] Malo 0 
bien frio. Al momento de servirlo añada el agua efervescente O. 


Sírvalo en vasos largos con trozos de hielo, rueda de limón, un p 
le piña o uns ramita de hierbuena, Da para 6 vasos 


PRESIDENTE 


6 escharadas de vermut 
6 cucharadas de ron. 
2 pedazos de cáscara de naranjo 


Meacle las 2 bebidas, Reguey 


de RE Aito 1 


entrelas y rev Cuélelas y chelas e 


BURRONAZULN 


CUARTA PARTE 


BURRONAZUL: NET 


puerco 
'VIANDAS a 
UE SNAZUL.NETA 


E ñ 
Eco y 
libra de molanga blanca 1) 


tanos maduros 
limones G 
SOFRITO Y 


cucharadas de grasa (manteca) 

cebolla o ajo puerro 

dientes de ajo 

al ' AA NE 

capo AZUL! 

cocdarada de sl (opronitadiente) NET 
Corte el tasajo en 3 6 4 pedazos y póngalo a remojar desde la 

asterior, A la mañana siguiente bótele el agua. En una cacerola. 

ponga el tasajo remojado, la gallina y el agua. Déjelo hervir hasta 

<mpieee a ablandarse. Añada la falda y el puerco. Dejelo hervir, 

sundemente, 1 hora más. Mientras se cocinan las cames, haga el: 
ele ls vlndas ea el lemo orden en que us añadirá al aldo 

apueccen en la receta. Añada el sofrito, y las viandas 

de limón cada vez bue afiadlá pMrario. Cuíarido ya serch 

viandas y vaya a ¡dir los últimos plátanos —los maduros, eche. 

albóndigas de maíz tierno, Tápelo y déjelo cocinar 4 fuego lento, apro 

madaments, 1 hora más, Para espesar el culdo, aplaste 2 6 3 pedan 

de viandas. Da para 12 raciones, aproximadamente, 


ALBÓNDIGAS DE MAÍZ PARA EL AJIACO 


0 
e 
E 


1 libma de maíz tierno molido (2 taras aproxi 
bl a tolido (2 taras aproximadamente) 
$ charadas de grasa (acelte o manteca) 


cucharada de sal 
e o ina E hal. pol aida 


suando éstas comiencen a ablandarse 


vado 


lento 
pura evitar ES las 
$ "N 


AJIACOA LA Aid 


1 cabeza de pescado 
mazorcas de maíz tierno 
2 libra de mplanga amarilla 


2 
1 
1 
1 
; 


: ONAZUL.NET 
1 libra e a 


libra de camarones, langosta o cangrejo 
La taza de grasa (aceite), 
cebolla 0 ajo puerro 
dientes de ajo 
ají grande 
1 taza de paré de tomaie 
cucharadas de sal ( 


d aca al AZ) L.NET 
+ cucharada de orépaoo 


onga u hervir la cabeza de pescado con el agua 
<> mao, malanga amarilla, plátano verd, yuca y boniato—, 
le eche los pedasos de plátano añádale 

«l caldo. Mientras se ablandao estas 
sia el pescado y los camarones pelados, En este 


le 
ME : 
pa 


pedi. arnes, meo y el ee del vida 
cdo, seta E pinina ¿ino dee 
cdo añado 1 ba de aros de mal demo en foma de albóndigas 


E 


p 


"mo indica la recta para elo cocinar, 
1 bora mák-y [furgo nd 
sbeza del pescado y aplaste algutas 


Fusiones, aproximadamente. 


INDICE DE MATERIAS 


A 


ALA ALEMANA, pasas: 
con leche “en. polv 
con eche, Jess 


A LA CREMA, pollos + 
ALA CRIOLLA, pollo fl 

A LA ITALIANA, prsendos 

A LA MARSELLESA, papas 

A LA NARANJA, pollo: .y 

A LA PLANCHA, pescador 

A LA VALENCIANA, papas Japos 
A LO MARE 

M0 MO FatO 


A LA CREMA, ranahoriai 5=s 


ACEITE 


RURBONAZOEN 


ALIBADAS (DOS) 


ALIOLI, sale: 


ALMIBAR 


N 
iO 
pa 


las floaotes de lmán: 
er de. pan 


APIO relleno: 
APORREADOS 
de calabaas 
deco 


AREPAS 
en chivirioss 


Ver también: Marino para Arepas 


ARROZ 


malo a baño de Ma 
sa a 


e 
-N 


[E 


E 


il 


1 


pr 
para 
pana 

para 
pe 


BACALAO 


porreado de, en paz relers 
crema de chchueos con 
friuras de 


BARACOA: 


BATIDOS 


de ase 
con bella 
on Jaco 
TA 
HEMIDAS, coment 


IIBITO, oem 


PERLA, roscas de 


35 


ill, en cua cil 


pierna de, ida 


Bs BURRONAZUL.NET 
A] a : 


CATIBIA, bufuclos des 


Escxñiña E 


souwoB URRONAZUL.NET: 


3OS O BEFES y das 


4o 338 


cor 


le: Patas 
CCE CARES, pul e 


COLIFLOR, tiempo y líquido en olla de pre: > 


CONEJO 
e BLRRONAZUL:NET 


CONFITURAS 
RAPIDAS 


om BtRRONAZUL:NETS 


CRTMA 


calabaza 
huevo. 

pan y sardinas 

papa. col y amable. 
pesca: aus 


BRO 


CRIOLLO: afiaco, radical: 


revoliilo de: 


Oncuaros 


ms de 
con tmcalao: 


pastas 
Mao e 


rellena, puros a la alemana os 
DURO FRIO. 


EN ADONO, procadiros 
EX CACEROLA, pollos + 


¿BB URRONAZUL NET 
ra 

Se og 

il ls mayo de a do 

e e e añ 

od en la de pon 


ES 
eos 


huevos 
ee 
en dee 


ce malas agria 
e sas de loe 


PUITURAS 


merca ren de 
caco 


helado de pl 


SURRONAZUENE 


cuco dea 
rcrmelada. de 
ponche de: 


GUAYANA 


n 


MABICHUPLAS 
00 aros y pta a 


E 


HAMACA, sopas 


" 


pan de 
con jugo 


ES: 


E 


3338 
pin 


E 
B 
Se 


E 
$ 
a 
F 


HARINA PARA AREPAS 
en panetela de mantequilla 
la ingles: 


HAYACAS: 


Srers 


ses a 3ES 


UUN YU UUBES BUSES Y 


q 


ii 


ES 
iÑ 


H 
P 


o atla 


m 
y» 
mn 
E 
sr 
pa 
205 
El 
28 
29 
E] 
30 
30 
30 
304 
55] 
181 
192 


cea 
Es Y 


SIUES PUE 


po de berenjena cono 
lo de vegetal 00 
os po ag 


de sogur o queno sema: 


RSRRONAZUE 


M9 ' 


pe 20 IRRO NAZUL.NET 


JUREL, tempo y 


BURRONAZUL.NET 


LANGOSTA, en aíco a la avaineras 


L 


LecuE 


cordencada 
cio de naranja 


3 2UESN Ela: 


El 
259 
4 
29 
20 

27 
10 
294 
24 
295 
298 


ES 


E 


MACHUELO, tienpo y liquido en olla de predón: 


Ssascccccrasa elórees 


UR RRONAZUEN! 


MALTA 


pala des 
JOG con soda, teles ys 


MAD, dalquiri 
MAMEY, helado: de 


MANI, en bolt de queso proceso; 


EEIBURRONAZUL.NE: 


SESUREIS 


382? 


turina de maíz cz ollz de presión com, y ajo o abolla: 
O 


$e 


E ZExEnuuy 


MARAÑÓN, semillas de, en bolits de queso proceso: 


e 2ENSEN! 
% 


o 

plazas " 

0 
MARIQUITAS DE MALANGA: 


MARISCOS. 
sos agrio com, y on ll pescado, cres y pu 


MAYONISA 


so RRONAZUL, NET 


=UBURRONAZU 


MELADO DE CAÑA 


en cole o parqué sin Royal y com: 
0 
ei pal 
da 
ArLON E 
Cris dear de: » 
Era 
e " y 
enga o ye 


E 
o 6 fdo 259 
MENO S 
gráfico: a 
Pr ES p 
» 
“ZIBURRONAZUL. NET 
A E 
pr 
de sosnrabar . 
«n BRRONAZUL.NET= 
MINIATURA. papas. rellenas. . 42: 


MONTO. 


MIMOS MENORES DE UN AÑO, flan parar 


£ 


NAME, a aa a lo IMEÍNEIaS bo rra roruoric res rnenenernacenes canas 


o 
OLLA DE PRESIÓN: + 


RUISILIRRSREAS 


ruda diomáti 
ma ld 


PANECITOS rápidos, pollo: en: 


ONAZUL.NET 


de avena: 
de frutas, 
de mano 
de 
los 
sn 


E 
E 


838 
A 
$ 


tiempo y guido en 


UF RON UL.NET 


PAPA(S) 


on yogur y mantequilla; : 
eroquetas de, con col y tamboria 
duloe des 


Sr RONAZUL-NE 


De 
de E 


escabeche de macarcl con papas 167 
Frias der 5 SE 
pisadas, tool de: S PA 
pavo de 

son berenjena: 

«on pescado: 


Jarre. velleno con; 


PASTA. (para bocaditos) 


de alo y queso crema: 
de celos: mic 000+ 


evil E 
tiempo y líquido cuela 
PASTEL, 


e 
00 énor sao: 


quero crea 
con: 


(in 


2 


232325843833385988 
q 
E 


Al 


HRRONAZU: 


harina de maíz en olla de pesión com: 


RUERÓNAZ UL. NE: 


sde 


da re 
ii aladas de Arepas 
La bosco frhras en cucharán: 


PICADILLO. 
de como Vers Carme, picadillo de 
de Mew acoagnantaros Eo 
de pescrdo, Ver 


PICANTES 


pots 
olroquen 


de cameo, arado! mos 
e puerco, atada 


amu BURRONAZUL.NET 


PIMIENTOS 


1 


27 


$3 


CUSURUESTU=E 


PIONONOS, de plátanos 


mo BURRONAZULNÉ 


ET 


HABANOS. <u vegerles con go 


ur 
REFRESCO(S) 


NOPA VIEJA 
on abia: 


ROSAS DI ERIN: 
KOSCONES DIE PAPA: 


SIROPE y 


BURRONAZUL. NET 


ca de 


¿EBURRONAZULNE 


pata 


en pollo a la 


e, als para ecompañar pedo, o mai 


en Hemingway 
en lala de Pinos 
+0 ponche de 


VACA FRUTA: 
VAINILLA 


clado de 
sirope de 


VASCA. vanilla: 
VEGETALES 


A 


1: BURRONAZ! 


<n puesor al plato: 
E seves fritos en cochndó: 


E 
ZN 


- 


BURRONAZUL.NET 


BURRONAZUL.NET A 


BURRONAZUL.NET 


BURRONAZUL.N 


INDICE. A 

Food ”] 

”BURRONAZUL. NET. 
a 


A 


Seo logo reido 
no enter Y no part 

'Pileremes formas de euir 

De a a ains 

Zo casuela con apue dea 

En homo 0 

En de pu 

Saliendo rudo 1100000 eE 

oz amarlo con poll, pescado, Cares o musicos y paella 

iros <on pecan 


RNA ZOL NET 


Ario con Tenes 
Arroz con menudos y queso 

Aros con pescado a la crema 

Atos con pescado 4 la Jalea 
Ároz con pexcado y huevos dul 
Atos son pollo 


KOTTER para hacer arox blanco. detente 
con anntegulla y cebollas 
¡on mantequilla y Aida 
Son mantequilla y peral 
£00 mantequilla y quero q 


RRRRONAZUL NE: 


To ¡E 
Cn malo 


mm > 


don eo 
En ie 

Eon soe 
pia de aa 
nd de ro 
ME rca be 


Harins de malz con huevo y mayonesa 
Harina de mafz en olla de puesión + 
Con leche ¿osorno 
Co mamtea y aj 0 cabal 


Con jugo, de fruta 

Con leche de saxo 

Con tion diferentes de. 

La vila de presión 
Pue de aba 


ado, rebouado con mala 


o 
gus agriduloe 


Baal lun 


ae Mi Bangi 
a 


” 
" 
" 
" 
» 
E 
100 
10 
10 
Pa 
S 


20 as part y co avena 
Receta bin 


rro von pescado y cervena 
aos reboados 


Nito de lohe condensada y 
Alto de lión 

280 de mayonesa setiradas - 
lito de torsate y yogur 
Algo de yogur 
Encustido, rogetas de 


vr qué se coa? 
2ono. epa? 

¿Cómo aaa? 

¿Cómo somoemtaa? aa 
¿Cómo averia? 

Mayonesa «orinadas 7. 


EE PERONAZUL 


Mayonesa sin huevo TE 
Mayonesa Gualcanamar 


ERBRONAZULNER 


333555 


A E 


ES 


a ct 
a 

Sua de manicgulla 

Sn de queso E 

Saa de eo 

a e 

ula. oland a 
empaña pescado 0 arco ++ 
y pis sgcaes aliados ln ace 


NAZUL. NET 


Vegsiales y froras, comentcios acerca de + 
es A base de se 

Bocadios de popa. 

Croquetas de papa, col y ana 


stars de papa 
Papes lo marseleia 
Pagas a la valia Gori 
Papas con ogor y manioqula 

Pad de paros 

Puré feria a] ¿ACA 

Ds 0 ad ol alo AL 
Sopa. <rema_ de papas 

Torta dorada 

Rocca on ts viandas 

osito en tentación 

Calabaza, rectas 4 bae de 

Aporrendo.de calabima 

Croquetas de callar 

Fino, cet a baso de 

Croquis de pltro maduro 

Fononon de pltanon 

Púltron em tentación 
Pino. salteado 


AS 


Col gel 
Cal agridulce 


I 


3 ad 
! 


qx 


Tone 


Can le Mesa 
Con menos leche condenada. 
Variaciones + 

Con barina 4 

Ser tacina ml malena 
Helado de lamén 1 
Helado de timón 11 
Helado 


ON ¡AZUE MERA 


Ticlado de piba pro 
clado de plítano 
Helado de vainilla 
Mamtecado 0 
Otras combinaciones. relcesantes 
Lache com efec 2100 
Lee con retreco y helado 
Malón relleno con helado 
Ralresco cabe 0 


Siropgzde ca 


xr 


bn uo, ceo, sa pe 
nd Wer Gimp ata mis de a pul 
Cómo determinar el punto de un almíbar ES 

Cams demi amo e o dr daga e ua 


EPURRONAAULNETA 


Cómo prepare loe moldos 


Ai 
Dulce de ruda 
Di de pos 
on se ali 
Mín de calla la dd 
ón de Sam 


177) 
Pan 
Ma 

Pan 
Pan 


Con lenón 


oe 


e fas 
Modo, core 
Néreco rápido 
ecu 
timón Y 
Gotas de limón 11 
lan +0 Jalea de Lache 
y Mocantes acaramead 
Is Motantes de 
Majarete 
Mania blino 


Margo ea almíbar 
Nerengón 
Mermelada de cítricos 
Menrelada de guayaba 
Mesmclada de mango 
iaila con Jalea de Leche 
Natilla con caramelo 
Nal pelado pas 
lito e fr (+) 
SA 


la de mantequilla 
la de sun vo 
Pineica de yema 
Paneiia de yoo 
Vanerca tral 
incoda sacll 
Pánetela o Raya 


ER RONAZULE:NEE 
Ma mo yn 
Pa e Jun 1 

Pin e ca ad 

Pula Apto 

po Ta 


¡EEE 'RONAZU : NER pa 


“orilla con pancicla y vio 
Tortilla. de “fur 
Toril de yogur o jueso Crema 


xi 


Estadicos y bebidar, comentarlo acerca de 
Salado, recetas Pr 
Bocados de borro 


Bolitas de, PR 
Msi 


Papas rellenas innlatura 


Ñ 


- NE 


